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 Περίληψη 
Το αντικείμενο της παρούσας διπλωματικής εργασίας είναι η Παιχνιδοποίηση στην 
Ηλεκτρονική Υγεία και οι Εφαρμογές της στο χώρο του Fitness. Η Παιχνιδοποίηση 
είναι μια σχετικά καινούργια έννοια, η οποία τα τελευταία χρόνια αποκτά 
αυξανόμενο ενδιαφέρον. Πρόκειται για τη χρήση στοιχείων παιχνιδιών σε 
περιβάλλοντα που δεν αποτελούν παιχνίδι. Η βασική ιδέα πίσω από την 
Παιχνιδοποίηση είναι ότι εφόσον τα παιχνίδια μπορούν να παρακινήσουν τους 
χρήστες να ασχοληθούν με αυτά με απαράμιλλη ένταση και διάρκεια, τα στοιχεία του 
παιχνιδιού θα πρέπει να είναι σε θέση να κάνουν πιο ελκυστικά και άλλα προϊόντα 
και υπηρεσίες εκτός παιχνιδιών. Έχει ως στόχο να παρακινήσει τους ανθρώπους να 
συμμετέχουν ενεργά σε κάποια δραστηριότητα, προσφέροντας μια ευχάριστη και 
σταθερή εμπειρία η οποία μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την επίτευξη ποικίλων 
στόχων.  
Αρχικά παρουσιάζεται το θεωρητικό υπόβαθρο της Παιχνιδοποίησης. 
Πραγματοποιείται μια εννοιολογική προσέγγιση της Παιχνιδοποίησης με βάση τους 
διαθέσιμους ορισμούς στη βιβλιογραφία. Στη συνέχεια παρουσιάζονται οι μηχανισμοί 
με τους οποίους υλοποιείται. Έπειτα αναλύονται οι τρόποι με τους οποίους οι 
διάφορες θεωρίες ανθρώπινων κινήτρων και συμπεριφοράς καθορίζουν την 
αποτελεσματικότητά της.  
Στο επόμενο κεφάλαιο, πραγματοποιείται βιβλιογραφική ανασκόπηση για την 
εφαρμογή της Παιχνιδοποίησης στην Ηλεκτρονική Υγεία. Από τη βιβλιογραφική 
ανασκόπηση προκύπτει ότι η εφαρμογή της Παιχνιδοποίησης έχει θετικά 
αποτελέσματα σε διάφορους τομείς της υγείας, όπως είναι η αυτοδιαχείριση των 
χρόνιων παθήσεων, η φυσική δραστηριότητα, η διατροφή, η διακοπή του 
καπνίσματος κ.α. Τα παιχνιδοποιημένα συστήματα καταφέρνουν να πετύχουν τους 
επιθυμητούς στόχους σε μεγάλο βαθμό, και οι χρήστες παρουσιάζουν ενεργή 
δέσμευση με τα συστήματα. 
Τέλος, πραγματοποιείται επισκόπηση των εφαρμογών της Παιχνιδοποίησης στον 
χώρο του fitness,  και συγκεκριμένα των mobile apps.  Τα fitness mobile apps που 
περιλαμβάνουν μηχανισμούς παιχνιδοποιησης φαίνεται να έχουν καλή ανταπόκριση 
από τους χρήστες, με χιλιάδες ή και εκατομμύρια λήψεις και καλές βαθμολογίες. 
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1. Εισαγωγή 
Η Παιχνιδοποίηση είναι μια σχετικά καινούργια έννοια, καθώς ο όρος 
«Παιχνιδοποίηση» (Gamification) πρωτοεμφανίστηκε στην επιστημονική 
βιβλιογραφία το 2008 και απέκτησε ευρεία αποδοχή το 2010. Πρόκειται για τη χρήση 
στοιχείων παιχνιδιών σε περιβάλλοντα που δεν αποτελούν παιχνίδι. Η 
Παιχνιδοποίηση βασίζεται στην ιδέα ότι εφόσον τα παιχνίδια μπορούν να 
παρακινήσουν τους χρήστες να ασχοληθούν με αυτά με απαράμιλλη ένταση και 
διάρκεια, τα στοιχεία του παιχνιδιού θα πρέπει να έχουν τη δυνατότητα να κάνουν πιο 
ελκυστικές και άλλες δραστηριότητες εκτός παιχνιδιών. Οι στόχοι της 
Παιχνιδοποίησης είναι να παρακινήσει τους ανθρώπους να συμμετέχουν ενεργά σε 
κάποια δραστηριότητα, να αυξήσει την εμπλοκή και τη δέσμευση των χρηστών, να 
βελτιώσει την εμπειρία τους, να προκαλέσει μεταβολές συμπεριφοράς. Στόχος της 
παρούσας εργασίας είναι να εξεταστεί η δυνατότητα της Παιχνιδοποίησης να παρέχει 
κίνητρα και να επηρεάσει συμπεριφορές που σχετίζονται με τη διατήρηση και 
προστασία της υγείας, μέσω εφαρμογής της στον τομέα της Ηλεκτρονικής Υγείας. 
 
1.1  Μεθοδολογία 
Αρχικά θα πραγματοποιηθεί θεωρητική προσέγγιση της Παιχνιδοποίησης. Θα 
αναλυθούν οι διαθέσιμοι ορισμοί βάσει της βιβλιογραφίας. Στη συνέχεια θα 
περιγραφεί το πλαίσιο μηχανισμών με το οποίο υλοποιείται η Παιχνιδοποίηση και θα 
αναλυθούν οι τρόποι με τους οποίους διάφορες θεωρίες κινήτρων και συμπεριφορας 
καθορίζουν την αποτελεσματικότητά της. Έπειτα, θα πραγματοποιηθεί βιβλιογραφική 
επισκόπηση για την εφαρμογή της Παιχνιδοποίησης στην Ηλεκτρονική Υγεία. Θα 
συζητηθούν τα ευρήματα που προκύπτουν βάσει των άρθρων, αναφορικά με τις 
τεχνολογίες και τους μηχανισμούς που χρησιμοποιούνται κατά την εφαρμογή της 
Παιχνιδοποίησης στην Ηλεκτρονική Υγεία καθώς και την επίδραση της στη 
συμπεριφορά των χρηστών. Τέλος, θα πραγματοποιηθεί επισκόπηση των mobile apps 
στο χώρο του fitness, τα οποία περιλαμβάνουν στοιχεία Παιχνιδοποίησης. Θα 
παρουσιαστούν οι μηχανισμοί που χρησιμοποιούν, καθώς και τα επίπεδα αποδοχής 
και αξιολόγησής τους από τους χρήστες.  
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2. Παιχνιδοποίηση 
 
2.1 Από το παιχνίδι στην Παιχνιδοποίηση 
 
Το παιχνίδι είναι μια δραστηριότητα που παρατηρείται σε όλους τους πολιτισμούς και 
υπάρχει από την αρχαιότητα. Τα πρώτα παιχνίδια μαρτυρούνται από το 2600 π.Χ. 
(Green, 2008, Soubeyrand, n.d.). Τα βασικά στοιχεία που χαρακτηρίζουν το παιχνίδι 
είναι ότι αποτελεί μια δραστηριότητα διασκεδαστική, ικανή να απορροφήσει τον 
παίκτη έντονα και απόλυτα, ενώ η συμμετοχή σε αυτό είναι φυσική και αυθόρμητη 
(Huizinga, 1955).  
Τις τελευταίες δεκαετίες τα βιντεοπαιχνίδια καταλαμβάνουν ένα μεγάλο και 
αυξανόμενο μερίδιο του χρόνου και της ενέργειας των ανθρώπων (Ryan, 2006). Η 
συμμετοχή στα βιντεοπαιχνίδια έχει γίνει η ταχύτερα αναπτυσσόμενη μορφή 
ανθρώπινης αναψυχής, Από τη πρώτη εμφάνιση τους τη δεκαετία του 1970 και του 
80, τα βιντεοπαιχνίδια αυξάνουν τη δημοτικότητά τους με την πάροδο του χρόνου. 
Ενώ αρχικά ήταν προσανατολισμένα προς το ανδρικό κοινό και ιδιαίτερα τους 
εφήβους, η βιομηχανία βιντεοπαιχνιδιών κατέβαλε προσπάθειες και κατάφερε να 
διευρύνει την αγορά της, και να προσεγγίσει περισσότερες δημογραφικές ομάδες, 
ιδιαίτερα γυναικες και οικογενειες. Σήμερα, το ψηφιακό παιχνίδι είναι μια κυρίαρχη 
δραστηριότητα σε μεγάλο μέρος του πληθυσμού. Η διαφοροποιήση ανάλογα με το 
φύλο μειώνεται, το εύρος της ηλικίας μεγαλώνει και η μέση ηλικία είναι υψηλότερη 
από ό,τι θεωρείται στερεοτυπικά. (J. Koivisto, J. Hamari, 2014). Μια ενδεικτική 
μελέτη για λογαριασμό της PopCap (Information Solutions Group, 2011) 
αποκαλύπτει ότι στην πραγματικότητα οι γυναίκες στις ηλικίες των 30 και 40 που 
παίζουν τα δημοφιλή κοινωνικά παιχνίδια στις υπηρεσίες κοινωνικής δικτύωσης, 
ξεπερνούν τους άντρες και τα άτομα νεότερης ηλικίας. (Hamari, Javinen, 2011). 
Πλέον, τα βιντεοπαιχνίδια είναι η πιο ισχυρή βιομηχανία ψυχαγωγίας από οικονομική 
άποψη. Το 2016, τα παγκόσμια έσοδα από τα βιντεοπαιχνίδια ανήλθαν στα 101 
δισεκατομμύρια δολάρια – ξεπερνώντας τα συνολικά έσοδα από τις ταινίες και τη 
μουσική μαζί. (Vanillaplus, 2018).   
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Εικόνα 1. Τα παγκόσμια έσοδα στον τομέα της ψυχαγωγίας (vanillaplus.com, 2018) 
Δεδομένου ότι τα παιχνίδια έχουν σχεδιαστεί με πρωταρχικό στόχο την ψυχαγωγία 
και επειδή μπορούν να παρακινήσουν τους χρήστες να ασχοληθούν με αυτά με 
απαράμιλλη ένταση και διάρκεια, τα στοιχεία του παιχνιδιού θα πρέπει να είναι σε 
θέση να κάνουν πιο ελκυστικά και άλλα προϊόντα και υπηρεσίες εκτός παιχνιδιών. 
Αυτή είναι η βασική ιδέα πίσω από την Παιχνιδοποίηση (Gamification), τη χρήση 
δηλαδή στοιχείων σχεδίασης παιχνιδιών σε περιβάλλοντα που δεν αποτελούν παιχνίδι 
(Deterding, 2011). 
Ο γενικός σκοπός της Παιχνιδοποίησης είναι να ενθαρρύνει τους ανθρώπους να 
συμμετέχουν να μοιράζονται και να αλληλεπιδρούν σε κάποια δραστηριότητα ή 
κοινότητα προσφέροντας μια συναρπαστική, δυναμική και σταθερή εμπειρία η οποία 
μπορεί να χρησιμοποιηθεί για την επίτευξη ποικίλων στόχων. (Bunchball Inc., 2010). 
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2.2 Ορισμοί – Εννοιολογικές Προσεγγίσεις 
 
Το "Gamification" ως όρος προέρχεται από τη βιομηχανία ψηφιακών μέσων. Η 
πρώτη τεκμηριωμένη χρήση του χρονολογείται από το 2008 αλλά ο όρος δεν 
υιοθετήθηκε ευρέως πριν το δεύτερο εξάμηνο του 2010. (Deterding, 2011). 
Δεδομένου ότι η «Παιχνιδοποίηση» είναι ένας σχετικά νέος όρος, υπάρχουν διάφοροι 
σχετικοί ορισμοί. 
Στη βιβλιογραφία εντοπίστηκαν οι παρακάτω ορισμοί για την έννοια της 
Παιχνιδοποίησης. 
 
Πίνακας 1. Ορισμοί Παιχνιδοποίησης 
Συγγραφείς, έτος Ορισμός 
Sebastian Deterding, Dan Dixon, Rilla 
Khaled, Lennart Nacke, 2011 
Η Παιχνιδοποίηση είναι η χρήση στοιχείων 
σχεδίασης παιχνιδιών σε περιβάλλοντα που 
δεν αφορούν το παιχνίδι. 
Kai Huotari, Juho Hamari, 2012 
Η Παιχνιδοποίηση αναφέρεται σε: μια 
διαδικασία βελτίωσης μιας υπηρεσίας με 
προσφερόμενες δυνατότητες για 
παιγνιώδεις εμπειρίες προκειμένου να 
υποστηριχθεί η γενική δημιουργία αξίας 
των χρηστών. 
Karen Robson, Kirk Plangger, Jan H. 
Kietzmann, Ian McCarthy, Leyland Pitt, 
2015 
Η Παιχνιδοποίηση είναι η εφαρμογή 
διδαγμάτων από τον τομέα των παιχνιδιών 
για την αλλαγή συμπεριφορών σε 
καταστάσεις που δεν αποτελούν παιχνίδι. 
Gabe Zichermann, Christopher 
Cunningham, 2011 
 
Η Παιχνιδοποίηση είναι η χρήση του 
παιγνιώδους τρόπου σκέψης και των 
μηχανισμών των παιχνιδιών για την 
αφοσίωση των χρηστών και την επίλυση 
προβλημάτων. 
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2.2.1 Ανάλυση Ορισμών 
 
i. «Η Παιχνιδοποίηση είναι η χρήση στοιχείων σχεδίασης παιχνιδιών σε 
περιβάλλοντα που δεν αποτελούν παιχνίδι.» (Deterding et al., 2011) 
Πρόκειται για τον πιο ευρέως χρησιμοποιούμενο ορισμό στη 
βιβλιογραφία. Περιλαμβάνει τις έννοιες «παιχνίδι», «στοιχείο», 
«σχεδίαση» και «περιβάλλοντα που δεν αποτελούν παιχνίδι», οι οποίες 
αναλύονται ως εξής: 
 Παιχνιδι 
Ο όρος «παιχνίδι» υποδηλώνει τα ακόλουθα στοιχεία κατάστασης: έναν 
στόχο ο οποίος πρέπει να επιτευχθεί, τους κανόνες που καθορίζουν τον 
τρόπο επίτευξης του στόχου, ένα σύστημα ανάδρασης που παρέχει 
πληροφορίες σχετικά με την πρόοδο προς την επίτευξη του στόχου και το 
γεγονός ότι η συμμετοχή είναι εθελοντική. 
 Στοιχείο 
Ο όρος «στοιχείο» συμβάλλει στη διάκριση της έννοιας της 
Παιχνιδοποίησης από τα σοβαρά παιχνίδια, τα οποία περιγράφουν 
παιχνίδια για μη ψυχαγωγικούς σκοπούς. Αντίθετα, η Παιχνιδοποίηση 
αφορά τη ρητή χρήση συγκεκριμένων στοιχείων παιχνιδιών σε 
περιβάλλοντα που δεν αποτελούν παιχνίδι. 
 Σχεδιασμός  
Ο όρος «σχεδιασμός» αναφέρεται στη χρήση του σχεδιασμού των 
παιχνιδιών αντί των τεχνολογιών ή των πρακτικών που βασίζονται στο 
παιχνίδι. 
 Περιβάλλοντα που δεν αποτελούν παιχνίδι 
Όπως αναφέρθηκε προηγουμένως, ο τομέας εφαρμογής της 
Παιχνιδοποίησης είναι πολύ ευρύς. Για να ληφθεί υπόψη αυτό και για να 
αποφευχθεί ο περιορισμός του ορισμού σε συγκεκριμένα περιβάλλοντα, ο 
τομέας εφαρμογής περιγράφεται απλώς από τον όρο «περιβάλλοντα που 
δεν αποτελούν παιχνίδι». (Sailer et al., 2013). 
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ii. «Η Παιχνιδοποίηση αναφέρεται σε: μια διαδικασία βελτίωσης μιας υπηρεσίας 
με προσφερόμενες δυνατότητες για παιγνιώδεις εμπειρίες προκειμένου να 
υποστηριχθεί η γενική δημιουργία αξίας των χρηστών.» (Huotari, Hamari, 
2012) 
Η λέξη «βελτίωση» στον ορισμό συνεπάγεται ότι Παιχνιδοποίηση 
περιγράφει ένα σύστημα υπηρεσιών όπου μια βασική υπηρεσία ενισχύεται 
από άλλη. Ο συγκεκριμένος ορισμός, σε αντίθεση με τον ορισμό του 
Deterding παραμένει αγνωστικός ως προς τη φύση της βασικής υπηρεσίας. 
Αυτό σημαίνει ότι η βασική υπηρεσία μπορεί επίσης να είναι ένα παιχνίδι 
που μπορεί να παιχνιδοποιηθεί περαιτέρω, δημιουργώντας λεγόμενα μετα-
παιχνίδια (meta-games). Από αυτή την οπτική, δεν είναι μόνο τα 
περιβάλλοντα που δεν αποτελούν παιχνίδι που μπορούν να 
παιχνιδοποιηθούν. (Huotari, Hamari, 2012) 
 
iii. «Η Παιχνιδοποίηση είναι η εφαρμογή διδαγμάτων από τον τομέα των 
παιχνιδιών για την αλλαγή συμπεριφορών σε καταστάσεις που δεν 
αποτελούν παιχνίδι.» (Robson, Plangger, Kietzmann, McCarthy, Pitt, 
2015) 
Οι παιχνιδοποιημένες εμπειρίες μπορούν να επικεντρωθούν σε 
επιχειρηματικές διαδικασίες (π.χ. απόκτηση πελατών) ή αποτελέσματα 
(π.χ. πωλήσεις από τους υπαλλήλους). Επιπλέον, αυτές οι εμπειρίες 
μπορούν να περιλαμβάνουν συμμετέχοντες -ή παίκτες- εκτός της 
επιχείρησης (π.χ. για την ανάπτυξη προϊόντων από κοινού με τους 
πελάτες) ή μέσα στην επιχείρηση (π.χ. για τη βελτίωση της ικανοποίησης 
των εργαζομένων). 
(Robson, Plangger, Kietzmann, McCarthy, Pitt, 2015) 
 
iv. «Η Παιχνιδοποίηση είναι η χρήση του παιγνιώδους τρόπου σκέψης και των 
μηχανισμών των παιχνιδιών για την αφοσίωση των χρηστών και την 
επίλυση προβλημάτων.» (Zichermann, Cunningham, 2011)  
Αυτό το πλαίσιο για την κατανόηση του gamification, σύμφωνα με τους 
Zichermann και Cunningham μπορεί να εφαρμοστεί σε οποιοδήποτε 
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πρόβλημα το οποίο μπορεί να επιλυθεί μέσω του επηρεασμού του 
ανθρώπινου κινήτρου και της συμπεριφοράς. 
2.3 Σχεδιασμός Παιχνιδοποίησης: Το Πλαίσιο Μηχανισμών–Δυναμικών-
Αισθητικής (MDA Framework)  
 
Τα παιχνίδια δημιουργούνται από σχεδιαστές/ομάδες προγραμματιστών και 
“καταναλώνονται” από παίκτες. Αγοράζονται, χρησιμοποιούνται και τελικά 
απορρίπτονται όπως και τα περισσότερα άλλα αναλώσιμα αγαθά.  
Η διαφορά μεταξύ παιχνιδιών και άλλων προϊόντων ψυχαγωγίας όπως βιβλία, 
μουσική, ταινίες και θεατρικά έργα είναι ότι η κατανάλωσή τους είναι σχετικά 
απρόβλεπτη. Η σειρά συμβάντων που εμφανίζονται κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού 
και τα αποτελέσματα αυτών των γεγονότων είναι άγνωστα κατά τη στιγμή που το 
προϊόν παράγεται.  
 
Εικόνα 2. Η παραγωγή και η κατανάλωση των παιχνιδιών κατά τους Hunicke, LeBlanc, 
Zubek, 2004 
 
Το πλαίσιο MDA τυποποιεί την κατανάλωση των παιχνιδιών, διαχωρίζωντάς τα στα 
συστατικά τους μέρη (κανόνες, σύστημα, διασκέδαση) και καθορίζοντας τα 
αντίστοιχα σχεδιαστικά μέρη (Μηχανισμοί, Δυναμικές, Αισθητική).  
 
 
Εικόνα 3. Τα συστατικά και σχεδιαστικά μέρη του παιχνιδιού 
 
(Hunicke, LeBlanc, Zubek, 2004). 
 
 Η Μηχανισμοί περιγράφουν τα συγκεκριμένα στοιχεία του παιχνιδιού, στο 
επίπεδο της αναπαράστασης δεδομένων και των αλγορίθμων. 
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 Οι Δυναμικές περιγράφουν τη συμπεριφορά εκτέλεσης των μηχανισμών υπό 
την επίδραση των ενεργειών των παικτών καθώς και το πώς οι μηχανισμοί 
αλληλεπιδρούν μεταξύ τους.  
 Η Αισθητική περιγράφει τις επιθυμητές συναισθηματικές αποκρίσεις που 
προκαλούνται στους παίκτες κατα τη συμμετοχή τους στο παιχνίδι. 
 
Μηχανισμοί 
Οι μηχανισμοί παιχνιδιού είναι οι διάφορες ενέργειες, συμπεριφορές και τεχνικές 
ελέγχου που χρησιμοποιούνται για να «παιχνιδοποιήσουν» μια δραστηριότητα. 
Καθορίζουν τους στόχους, τους κανόνες, το πλαίσιο, τους τύπους των 
αλληλεπιδράσεων και τα όρια της δραστηριότητας που πρόκειται να παιχνιδοποιηθεί. 
Αυτοί οι μηχανισμοί είναι γνωστοί πριν αρχίσει η εμπειρία και παραμένουν σταθεροί. 
Με άλλα λόγια, δεν αλλάζουν από έναν παίκτη στο επόμενο και παραμένουν τα ίδιοι 
κάθε φορά που ένας παίκτης εμπλέκεται στην εμπειρία. Στο σκάκι, για παράδειγμα, οι 
μηχανισμοί περιλαμβάνουν αποφάσεις που έχουν καθορίσει τον αριθμό των πιονιών, 
τον τρόπο με τον οποίο τα πιόνια κινούνται και διώχνουν άλλα πιόνια, τον αριθμό και 
το μοτίβο των τετραγώνων στο ταμπλό και τον τρόπο με τον οποίο καθορίζεται ο 
νικητής. Οι πιο κοινοί μηχανισμοί παιχνιδιών είναι: 
 Πόντοι  
 Επίπεδα  
 Πίνακες βαθμολογικής κατάταξης 
 Προκλήσεις  
 Εμβλήματα 
 Επιτεύγματα 
 Διαγωνισμοί 
 Εικονικά αγαθά  
 Δώρα 
 Μπάρες προόδου 
Οι πόντοι συγκεντρώνονται για ορισμένες δραστηριότητες μέσα στο περιβάλλον 
παιχνιδοποίησης. Τα εμβλήματα είναι οπτικές αναπαραστάσεις των επιτευγμάτων 
που μπορούν να συλλεχθούν μέσα στο παιχνιδοποιημένο σύστημα. Οι πίνακες 
βαθμολογικής κατάταξης είναι οι λίστες όλων των παικτών, που ταξινομούνται 
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ανάλογα με την επιτυχία τους. Οι προκλήσεις είναι αποστολές που οι παίκτες πρέπει 
να εκπληρώσουν μέσα σε ένα παιχνιδοποιημένο σύστημα. Οι προκλήσεις μπορεί να 
είναι είτε ατομικές, είτε ομαδικές σε συνεργασία με άλλους χρήστες. Οι διαγωνισμοί 
επιτρέπουν στους χρήστες να πρακαλούν ο ένας τον άλλον για την επίτευξη του 
υψηλότερου σκορ σε κάποια δραστηριότητα. Οι μπάρες προόδου παρέχουν 
πληροφορίες σχετικά με την τρέχουσα κατάσταση ενός παίκτη προς ένα στόχο. 
 
Δυναμικές 
Οι δυναμικές είναι οι τύποι συμπεριφοράς που εμφανίζονται κατα τη διάρκεια της 
συμμετοχής των παικτών στο παιχνίδι. Σε αντίθεση με τους μηχανισμούς που 
καθορίζονται από τον σχεδιαστή, οι δυναμικές δημιουργούνται από τον τρόπο με τον 
οποίο οι παίκτες χρησιμοποιούν τους μηχανισμούς. Περιλαμβάνουν τις στρατηγικές 
και τις αλληλεπιδράσεις που εμφανίζονται κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού. Οι 
δυναμικές του παιχνιδιού είναι δύσκολο να προβλεφθούν και συνεπώς μπορούν να 
οδηγήσουν σε ακούσιες συμπεριφορές και αποτελέσματα, τα οποία μπορεί να είναι 
θετικά ή αρνητικά. Οι σχεδιαστές δεν γνωρίζουν ακριβώς τι θα συμβεί. Κατά 
συνέπεια, η πρόκληση για τους σχεδιαστές είναι να προβλέψουν τους τύπους 
δυναμικών που μπορούν να προκύψουν και να αναπτύξουν κατάλληλα τους 
μηχανισμούς του παιχνιδιού.  (Karen Robson et al., 2015) 
Οι πιο κοινές δυναμικές είναι: 
 Ανταμοιβή 
 Επίτευγμα  
 Κοινωνικό Στάτους  
 Αυτοέκφραση 
 Ανταγωνισμός 
 Αλτρουϊσμός 
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Εικόνα 4. Απεικονίζει την αλληλεπίδραση μηχανισμών και δυναμικών. Οι πράσινες κουκίδες 
υποδηλώνουν την πρωταρχική δυναμική που δημιουργεί ένας συγκεκριμένος μηχανισμός και 
οι μπλε κουκίδες δείχνουν τις υπόλοιπες δυναμικές που επηρεάζει. 
(Bunchball Inc., 2010) 
 
Αισθητική 
Η Αισθητική των παιχνιδιών περιλαμβάνει τα συστατικά που δημιουργούν 
διασκεδαστικές εμπειρίες στους παίκτες. Περιλαμβάνει τα παρακάτω στοιχεία: 
 Αίσθηση – Το παιχνίδι ως ευχαρίστηση  
 Φαντασία –  Το παιχνίδι ως ανάληψη φανταστικού ρόλου 
 Αφήγηση – Το παιχνίδι ως μυθοπλασία 
 Πρόκληση – Το παιχνίδι ως δρόμος μετ’εμποδίων 
 Συντροφικότητα – Το παιχνίδι ως κοινωνικό πλαίσιο 
 Ανακάλυψη – Το παιχνίδι ως ανεξερεύνητο έδαφος 
 Έκφραση – Το παιχνίδι ως ανακάλυψη του εαυτού  
 Συμμετοχή  – Το παιχνίδι ως ενασχόληση 
(Hunicke, LeBlanc, Zubek, 2004) 
 
Συνοπτικά, το πλαίσιο MDA περιγράφει την αλληλοεξαρτώμενη σχέση των τριών 
διαστάσεων της Παιχνιδοποίησης, των μηχανισμών, των δυναμικών και της 
Αισθητικής, και απεικονίζει τον τρόπο με τον οποίο οι αρχές αυτές μπορούν να 
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εφαρμοστούν μαζί για να δημιουργήσουν και να επεκτείνουν την εμπειρία του 
παίκτη. Οι μηχανισμοί των παιχνιδιών αποτελούν θεμελιώδεις πτυχές της 
παιχνιδοποιημένης εμπειρίας. Καθορίζουν ποια είναι τα βασικά μέρη, πώς 
αλληλεπιδρούν, με ποιον τρόπο κερδίζουν ή χάνουν, και πού και πότε λαμβάνει χώρα 
η δραστηριότητα. Οι μηχανισμοί σχηματίζουν τη δομή στην οποία υπάρχει η 
παιχνιδοποιημένη εμπειρία. Ωστόσο, από μόνοι τους οι μηχανισμοί δεν αρκούν για να 
δημιουργήσουν μια εμπειρία που θα παρακινήσει αλλαγές συμπεριφοράς. 
Αναδυόμενα από αυτή τη δομή, τόσο οι δυναμικές όσο και η αισθητική ζωντανεύουν 
την εμπειρία και αποτελούν βασικές διαστάσεις στη δημιουργία της επιθυμητής 
αλλαγής συμπεριφοράς. Αυτή η αλληλοεξαρτώμενη σχέση μεταξύ των τριών 
διαστάσεων του gamification σηματοδοτεί για τους σχεδιαστές ποιες αλλαγές, αν 
υπάρχουν, πρέπει να γίνουν στους μηχανισμούς για να διασφαλίσουν ότι οι στόχοι 
της πληρούνται. (Robson et al., 2015) 
 
2.4 Παιχνιδοποίηση και αλλαγή συμπεριφοράς 
 
Μια κεντρική πτυχή της Παιχνιδοποίησης είναι να παρακινήσει την επιθυμητή 
συμπεριφορά των χρηστών. Δεδομένου ότι τα κίνητρα και η συμπεριφορά 
συζητούνται στην ψυχολογία, η κατανόηση των θεωριών της ψυχολογίας είναι ένα 
ζωτικό και αναπόφευκτο δομικό στοιχείο στη δημιουργία ενός επιτυχημένου 
παιχνιδοποιημένου συστήματος (Schlagenhaufer και Amberg, 2014). Πολλές μελέτες 
για την Παιχνιδοποίηση βασίζονται σε θεωρίες κινήτρων και συμπεριφοράς όπως η 
Θεωρία Αυτόπροσδιορισμού (Self-Determination Theory) (Ryan, Edward 2000), και 
η Θεωρία Ροής (Flow Theory) (Csikszentmihalyi, 2014). Αυτή η ενότητα παρέχει μια 
επισκόπηση των θεωριών που προσπάθησαν να εξηγήσουν τη συμπεριφορά και τα 
κίνητρα των χρηστών. 
 
2.4.1 Η θεωρία αυτοπροσδιορισμού (Self-Determination Theory) 
Η θεωρία αυτοπροσδιορισμού είναι μια θεωρία των ανθρώπινων κινήτρων και της 
προσωπικότητας που αφορά τις έμφυτες τάσεις ανάπτυξης των ανθρώπων και τις 
έμφυτες ψυχολογικές ανάγκες. Ασχολείται με τα κίνητρα πίσω από τις επιλογές που 
κάνουν οι άνθρωποι χωρίς εξωτερική επιρροή και παρεμβολή. 
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Η θεωρία αυτοπροσδιορισμού προσδιορίζει τρεις έμφυτες ανάγκες που εάν 
ικανοποιηθούν, επιτρέπουν τη βέλτιστη λειτουργικότητα και ανάπτυξη: 
 Ικανότητα: Αφορά τα επιτεύγματα, τις γνώσεις και τις δεξιότητες. Οι 
άνθρωποι έχουν ανάγκη να αισθάνονται ικανοί και να αναπτύσουν σε υψηλό 
επίπεδο τις δεξιότητες που τους ενδιαφέρουν. 
 Κοινωνική Συσχέτιση: Οι άνθρωποι έχουν την επιθυμία να 
αλληλεπιδράσουν, να συνδεθούν και να αισθανθούν ενδιαφέρον για άλλους 
ανθρώπους. 
 Αυτονομία: Οι άνθρωποι έχουν ανάγκη να αισθάνονται ότι οι συµπεριφορές 
τους επιλέγονται ελεύθερα. 
Αυτές οι ανάγκες θεωρούνται καθολικές, έμφυτες (δεν μαθαίνονται), ενστικτώδεις, 
και εμφανίζονται στην ανθρωπότητα διαχρονικά, και σε όλους τους πολιτισμούς. 
Η θεωρία αυτοπροσδιορισμού κάνει διάκριση μεταξύ των τύπων κινήτρων σε 
Εσωτερικά και Εξωτερικά κίνητρα. Τα Εσωτερικά κίνητρα σχετίζονται με την 
ικανοποίηση των τριών βασικών ψυχολογικών αναγκών που αναφέρθηκαν 
παραπάνω. Ενώ αντίθετα τα Εξωτερικά κίνητρα έχουν να κάνουν με την 
ενεργοποίηση της συμπεριφοράς του ατόμου από εξωγενείς παράγοντες. Η 
Παιχνιδοποίηση, σε αντιστοιχία με την Θεωρία Αυτοπροσδιορισμού στοχεύει σε 
αυτές τις τρεις βασικές ψυχολογικές ανάγκες:  
α) Οι παίκτες είναι πιθανό να κινητοποιηθούν εάν βιώσουν την αίσθηση της 
ικανότητας.  
β) Οι παίκτες είναι πιθανό να κινητοποιηθούν εάν βιώσουν την αίσθηση της 
αυτονομίας.  
γ) Οι παίκτες είναι πιθανό να κινητοποιηθούν εάν βιώσουν την αίσθηση της 
κοινωνικής συσχέτισης 
 
Ικανότητα 
Οι  Παιχνιδοποιημένες εφαρμογές μέσω των μηχανισμών των παιχνιδιών μπορούν να 
ενισχύσουν της αισθηση της ικανότητας. Οι συνεχείς και ενδιαφέρουσες προκλήσεις 
και οι ευκαιρίες για θετική ανατροφοδότηση, η σταδιακά αυξανόμενη δυσκολία 
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επιπέδων, οι οπτικοποιημένοι μηχανισμοί ανατροφοδότησης όπως οι μπάρες 
προόδου, δίνουν στους χρήστες των εφαρμογών την αίσθηση της ικανότητας, οι 
χρήστες νιώθουν ότι αναπτυσουν και εξελίσσουν νέες δεξιότητες.  
Αυτονομία 
Η αυτονομία στα πλαίσια της Θεωρίας Αυτοπροσδιορισμού αφορά μια αίσθηση 
βούλησης ή προθυμίας κατά την εκτέλεση μιας δραστηριότητας. Όταν οι ανταμοιβές 
επιλέγονται και χρησιμοποιούνται ως ενημερωτικές ανατροφοδοτήσεις και όχι για 
τον έλεγχο της συμπεριφοράς του χρήστη, και οι οδηγίες που δίνονται μέσα στην 
εφαρμογή είναι μη περιοριστικές, έχει αποδειχθεί ότι ενισχύουν την αυτονομία και, 
με τη σειρά τους, τα εσωτερικά κίνητρα. Αντίθετα, τα γεγονότα ή οι συνθήκες που 
μειώνουν την αίσθηση της επιλογής, του ελέγχου ή της ελευθερίας περιορίζουν την 
αντιληπτή αυτονομία και μπορούν να υπονομεύσουν τα εσωτερικά κίνητρα. Ο 
σχεδιασμός του παιχνιδοποιημένου συστήματος μπορεί επίσης να διαφέρει στο βαθμό 
επιλογής που έχει ο χρήστης στην ακολουθία των ενεργειών ή των δραστηριοτήτων 
και των στόχων που έχει αναλάβει. Συγκεκριμένα, η αυτονομία θα πρέπει να 
ενισχύεται με σχεδιασμούς που παρέχουν σημαντική ευελιξία στις κινήσεις και τις 
στρατηγικές, επιλογή στις δραστηριότητες και στους στόχους και οι ανταμοιβές να 
είναι δομημένες έτσι ώστε να παρέχουν ανατροφοδότηση αντί να ελέγχουν τη 
συμπεριφορά του χρήστη. (Ryan, 2006). 
Κοινωνική Συσχέτιση 
Τα παιχνιδοποιημένα συστήματα μπορούν να φέρουν σε επαφή άτομα που 
μοιράζονται κάποιο κοινό πάθος ή ενδιαφέρον. Υπάρχουν κάποια στοιχεία παιχνιδιών 
με τα οποία οι σχεδιαστές gamified συστημάτων δημιουργούν αλληλεπίδραση για 
τους χρήστες και προωθούν την εξέλιξη της δράσης. Τέτοια στοιχεία είναι: 
 Ο ανταγωνισμός (competition) μεταξύ των συμμετεχόντων. 
 Η συνεργασία (cooperation) μεταξύ των χρηστών για την επίτευξη ενός 
δύσκολου κατορθώματος. 
 Η δημιουργία online κοινοτήτων 
Οι διαγωνισμοί επιτρέπουν στους χρήστες να πρακαλούν ο ένας τον άλλον για την 
επίτευξη του υψηλότερου σκορ σε κάποια δραστηριότητα. Οι ομαδικές προκλήσεις 
τους επιτρέπουν να συνεργαστούν για να πετύχουν κάποιο στόχο. Η δημιουργία 
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online κοινότητων ή κοινωνικών δικτύων εντός του παιχνιδοποιημένου συστήματος 
δίνει νόημα σε στόχους, κονκάρδες, διαγωνισμούς και άλλους μηχανισμούς. Η 
κατανομή των επιτευγμάτων των συμμετεχόντων και οι πίνακες βαθμολογικής 
κατάταξης δημιουργούν ενέργεια στην κοινότητα. Με το να γνωρίζουν οι  χρήστες τι 
κάνουν οι υπόλοιποι μαθαίνουν για τους στόχους, τα κονκάρδες και τις ανταμοιβές 
που μπορεί να θέλουν να επιδιώξουν. Οι μηχανισμοί αυτοί ενισχύoυν την αίσθηση 
της κοινωνικής συμμετοχής, αλληλεπίδρασης και συσχέτισης. (Bunchball,2010) 
 
2.4.2 Θεωρία Ροής (Flow Theory) 
Ο χρήστης θα πρέπει να θεωρεί ενδιαφέρον το παιχνιδοποιημένο σύστημα για όσο το 
δυνατό μεγαλύτερο χρονικό διάστημα, ώστε να επιτυγχάνονται οι επιθυμητοί στόχοι.  
Η θεωρία ροής (Csíkszentmihályi,1990) η οποία επικεντρώνεται κυρίως στα 
εσωτερικά κίνητρα, περιγράφει μια νοητική κατάσταση στην οποία ένα άτομο που 
εκτελεί μια δραστηριότητα είναι απολύτως βυθισμένο σε ένα αίσθημα πλήρους 
εμπλοκής και απόλαυσης στη διαδικασία της δραστηριότητας. Στην ουσία, η Ροή 
χαρακτηρίζεται από πλήρη απορρόφηση σε αυτό που κάνει κανείς, που έχει ως 
αποτέλεσμα την απώλεια της αίσθησης του χώρου και του χρόνου. Προκειμένου να 
επιτευχθεί η κατάσταση Ροής, πρέπει η δραστηριότητα να είναι κατάλληλη για το 
επίπεδο δεξιοτήτων του ατόμου. Κάθε δραστηριότητα αντιστοιχεί σε κάποιο επίπεδο 
δυσκολίας και κάθε άτομο διαθέτει ορισμένες ικανότητες ώστε να ανταπεξέλθει στη 
συγκεκριμένη δραστηριότητα. Υψηλά επίπεδα δυσκολίας σε συνδυασμό με χαμηλά 
επίπεδα ικανότητας είναι πιθανό να οδηγήσουν σε άγχος από τη μεριά του ατόμου, 
καθώς θα συνειδητοποιήσει ότι δεν μπορεί να φέρει εις πέρας τη δραστηριότητα. 
Αντίθετα, χαμηλά επίπεδα δυσκολίας σε συνδυασμό με υψηλά επίπεδα ικανότητας 
οδηγούν σε ανία, καθώς το άτομο χάνει το ενδιαφέρον του μπροστά σε μία 
υπερβολικά εύκολη για αυτόν διαδικασία. 
Ο Csikszentmihalyi (2008) αναγνώρισε διαφορετικά χαρακτηριστικά της 
κατάταστασης της Ροής. Αυτά που σχετίζονται άμεσα με το κίνητρο και την εμπλοκή 
και πρέπει να λαμβάνονται υπόψη κατά το σχεδιασμό στην παιχνιδοποίηση είναι: 
• Μια πρόκληση που απαιτεί δεξιότητες. 
• Συγχώνευση δράσης και γνώσης. 
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• Συγκέντρωση στην εκτελούμενη δραστηριότητα. 
• Ξεκάθαροι στόχοι και ανατροφοδότηση. 
(Stieglitz et al., 2017) 
Η Παιχνιδοποίηση μπορεί να στοχεύσει στην δημιουργία κατάστασης Ροής ως εξής: 
α) Οι παίκτες είναι πιθανό να κινητοποιηθούν εάν το παιχνιδοποιημένο σύστημα 
ενισχύει την κατάσταση Ροής μέσω της παροχής άμεσης ανατροφοδότησης. Οι 
μπάρες προόδου και ο πόντοι και τα εμβλήματα είναι μηχανισμοί που παρέχουν 
ανατροφοδότηση.  
β) Οι παίκτες είναι πιθανό να κινητοποιηθούν εάν το παιχνιδοποιημένο σύστημα 
ενισχύει την κατάσταση Ροής παρέχοντας έναν σαφή στόχο. Οι προκλήσεις και οι 
μπάρες προόδου αποτελούν μηχανισμούς που παρέχουν ξεκάθαρους στόχους. Τα 
εμβλήματα έχουν επίσης λειτουργία ορισμού στόχου. 
γ) Οι παίκτες είναι πιθανό να κινητοποιηθούν εάν το παιχνιδοποιημένο σύστημα 
προάγει την κατάσταση Ροής μέσω της προσαρμογής του επιπέδου δυσκολίας στις 
ατομικές δεξιότητες και τις ικανότητές τους.  
(Sailer et al., 2013) 
 
2.4.3 Εμπλεκόμενα μέρη στην Παιχνιδοποίηση: Σχεδιαστές, Παίκτες, Θεατές, 
Παρατηρητές 
 
Όλα τα μέρη που εμπλέκονται στα παιχνιδοποιημένα συστήματα μπορούν να 
περιγραφούν χρησιμοποιώντας δύο θεμελιώδεις διαστάσεις προσαρμοσμένες από 
τους Pine και Gilmore (1998): τη συμμετοχή και τη σύνδεση με το παιχνιδοποιημένο 
περιβάλλον καθώς και τις διαβαθμίσεις αυτών. Η συμμετοχή του παίκτη περιγράφει 
το βαθμό στον οποίο το άτομο είτε συνεισφέρει ενεργά στο σύστημα είτε συμμετέχει 
απλώς παθητικά σε αυτό. Η σύνδεση του παίκτη περιγράφει τον τύπο σχέσης 
(απορρόφηση έναντι εμβύθισης) που ενώνει το άτομο με με το σύστημα. Στην 
απορρόφηση, η εμπειρία ξετυλίγεται ενώπιον του ατόμου και καταλαμβάνει το μυαλό 
του, ενώ κατά την εμβύθιση, το άτομο γίνεται μέρος της ίδιας της εμπειρίας, είτε 
φυσικά είτε εικονικά. Υπάρχουν τέσσερις τύποι ανθρώπων που εμπλέκονται στις 
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παιχνιδοποιημένες εμπειρίες: οι Παίκτες, οι Σχεδιαστές, οι Θεατές και οι 
Παρατηρητές. Oι παίκτες είναι αυτοί που συναγωνίζονται στην παιχνιδοποιημένη 
εμπειρία. Είναι αυτοί που ανταγωνίζονται ενεργά στην εμπειρία και απορροφώνται σε 
μεγάλο βαθμό. Η κατηγορία αυτή μπορεί να συμπεριλάβει δυνητικούς, νέους ή 
υπάρχοντες υπαλλήλους ή / και πελάτες μιας επιχείρησης. Έτσι, οι παίκτες μπορούν 
να είναι εσωτερικοί ή εξωτερικοί στην επιχείρηση. Οι σχεδιαστές είναι υπεύθυνοι για 
τη λήψη αποφάσεων σε οργανισμούς που αναπτύσσουν και σχεδιάζουν, και συχνά 
διαχειρίζονται και συντηρούν, παιχνιδοποιημένες εμπειρίες. Για παράδειγμα, στα 
πλαίσια της βελτίωσης της αφοσίωσης των εργαζομένων, οι σχεδιαστές θα 
μπορούσαν να είναι υπεύθυνοι διαχείρισης ανθρώπινου δυναμικού, ενώ στα πλαίσια 
της ενίσχυσης της δέσμευσης των πελατών, οι σχεδιαστές θα μπορούσαν να είναι 
υπεύθυνοι διαχείρισης των σχέσεων με πελάτες. Οι σχεδιαστές θα πρέπει να 
κατανοήσουν το πλαίσιο των Μηχανισμών-Δυναμικών-Αισθητικής προκειμένου να 
σχεδιάσουν και να εφαρμόσουν μια αποτελεσματική στρατηγική Παιχνιδοποίησης. 
Οι σχεδιαστές είναι πολύ ενεργοί κατά τη δημιουργία της παιχνιδοποιημένης 
εμπειρίας, αλλά μόλις αρχίσει η εμπειρία, εμπλέκονται κυρίως με παθητικό τρόπο, 
επιβλέποντας την και εξασφαλίζοντας ότι ανταποκρίνεται στους οργανωτικούς 
στόχους. Οι θεατές είναι άτομα που δεν συμμετέχουν άμεσα στην εμπειρία, αλλά που 
μπορουν να επηρεάσουν την εμπειρία, για παράδειγμα, υποστηρίζοντας τους παίκτες. 
Τέλος, οι παρατηρητές είναι άτομα που γνωρίζουν την παιχνιδοποιημένη εμπειρία, 
αλλά δεν έχουν άμεσο ή έμμεσο αντίκτυπο σε αυτήν. Επιπλέον, οι παρατηρητές είναι 
πιθανοί παίκτες ή θεατές, καθώς μπορούν να αναλάβουν νέους ρόλους επιδιώκοντας 
τρόπους να γίνουν πιο δραστήριοι στην εμπειρία. Συνοπτικά, οι σχεδιαστές 
δημιουργούν, διαχειρίζονται και συντηρούν την παιχνιδοποιημένη εμπειρία στην 
οποία ανταγωνίζονται οι παίκτες. Οι θεατές αποτελούν μέρος του περιβάλλοντος της 
παιχνιδοποίησης και μπορούν να επηρεάσουν τη συμπεριφορά των παικτών. Οι 
παρατηρητές είναι άτομα που μπορούν να δουν την παιχνιδοποιημένη εμπειρία, αλλά 
δεν την επηρεάζουν με οποιονδήποτε τρόπο. Η κατανόηση των ατόμων που 
εμπλέκονται σε μια παιχνιδοποιημένη εμπειρία είναι θεμελιώδης για την κατανόηση 
της Παιχνιδοποίησης. (Robson et al.,2015). 
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3. Παιχνιδοποίηση και Ηλεκτρονική Υγεία 
 
Οι πολίτες των βιομηχανικών χωρών είναι ευάλωτοι στην αδράνεια και το άγχος 
λόγω του καθιστικού και άκρως ανταγωνιστικού τρόπου ζωής, ο οποίος μπορεί να 
οδηγήσει σε σοβαρά προβλήματα υγείας όπως καρδιαγγειακές παθήσεις, διαβήτη 
τύπου 2,  κατάθλιψη και καρκίνο. Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας ορίζει την υγεία 
ως "κατάσταση σύνθετης σωματικής, πνευματικής και κοινωνικής ευεξίας και όχι 
απλώς απουσίας ασθενείας ή αναπηρίας" (Y Chen, P Pu, 2014).  
Η ηλεκτρονική υγεία είναι η χρήση τεχνολογιών πληροφοριών και επικοινωνιών 
(ΤΠΕ) για την υγεία. (Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας, 2018) 
Οι «Συμπεριφορές υγείας»  είναι οι συμπεριφορές που σχετίζονται με την υγεία, τη 
διατήρηση και προστασία της, ή την έκθεσή της σε κίνδυνο. Οι συμπεριφορές και 
συνήθειες που σχετίζονται με την υγεία είναι: το κάπνισμα, η χρήση αλκοόλ, η 
διατροφή και ο έλεγχος του βάρους, η φυσική άσκηση, ο έλεγχος υγείας, οι 
σεξουαλικές συμπεριφορές και η τήρηση των ιατρικών οδηγιών (λήψη φαρμάκων, 
αυτο-φροντίδα, ιατρικές εξετάσεις). (Wikipedia, 2018). Η Παιχνιδοποίηση μέσω των 
μηχανισμών της φαίνεται να έχει τη δυνατότητα να ενισχύσει τα ενδογενή κίνητρα 
των ανθρώπων προς την επίτευξη θετικών αλλαγών στις συμπεριφορές υγείας. 
 
3.1 Βιβλιογραφική επισκόπηση 
Πραγματοποιήθηκε βιβλιογραφική ανασκόπηση για την εφαρμογή της 
Παιχνιδοποίησης στην Ηλεκτρονική Υγεία και το Fitness. Ως Physical Fitness 
ορίζεται μια κατάσταση υγείας και ευεξίας και, ειδικότερα, η ικανότητα να εκτελεί 
κάποιος πτυχές του αθλητισμού, των ασχολιών και των καθημερινών 
δραστηριοτήτων. Επιτυγχάνεται μέσω σωστής διατροφής, σωματικής άσκησης και 
επαρκούς ξεκούρασης. (Wikipedia, 2018). Οι συνδυασμοί των λέξεων αναζήτησης 
που χρησιμοποιήθηκαν για την βιβλιογραφική επισκόπηση είναι: 
1) Gamification + fitness OR exercise OR physical activity OR diet OR nutrition OR 
wellbeing OR sports 
2) Gamification + eHealth OR mHealth  
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Στην αναζήτηση δημοσιεύσεων και ερευνών βρέθηκαν 20 papers Τα 14 από αυτά 
περιέχουν πρωτογενή έρευνα με στοιχεία που συλλέχθηκαν μέσω ερωτηματολογίων 
και συνεντέυξεων, τρία άρθρα περιέχουν βιβλιογραφική επισκόπηση και τρία άρθρα 
περιέχουν επισκόπηση mobile εφαρμογών. Οι τομείς που εξετάστηκαν στα άρθρά 
ήταν η Παιχνιδοποίηση στο fitness, η Παιχνιδοποίηση στην αυτοδιαχείριση 
παθήσεων από τους ασθενείς, η Παιχνιδοποίηση στην υποστήριξη για τη διακοπή του 
καπνίσματος, και η Παιχνιδοποίηση στην Ηλεκτρονική Υγεία συνολικά. Η 
ταξινόμηση φαίνεται στον παρακάτω πίνακα: 
Πίνακας 2. Papers: Παιχνιδοποίηση στην Ηλεκτρονική Υγεία 
Α/Α Συγγραφείς, 
έτος 
Τίτλος Στόχοι Μεθοδολο-
γία 
Ευρήματα 
1. Πρωτογενής έρευνα στον τομέα του fitness 
1. Koivisto,  
Hamari, 
2014 
Demographic 
differences 
in perceived 
benefits from 
gamification  
Το άρθρο 
μελετά τις 
δημογραφικές 
διαφορές στα 
οφέλη από τη 
χρήση της 
παιχνιδοποίησης 
στον τομέα της 
Σωματικής 
Ασκησης. 
Experiment, 
Interviews 
Τα αποτελέσματα 
της έρευνας έδειξαν 
ότι η ηλικία και το 
φύλο δεν 
επηρεάζουν άμεσα 
τα περισσότερα 
οφέλη της 
παιχνιδοποίησης. 
2. Shameli, 
Althoff,  
Saberi,  
Leskovec, 
2017 
How 
Gamification 
Affects 
Physical 
Activity: 
Large-scale 
Analysis of 
Walking 
Challenges 
in 
a Mobile 
Application 
Στόχος του 
άρθρου έιναι να 
διερευνήσει πώς 
το στοιχείο του 
ανταγωνισμού 
στις mobile  
εφαρμογές 
επηρεάζει την  
Σωματική 
Άσκηση.  
correlational 
study 
Οι χρήστες 
αυξάνουν το 
επίπεδο 
δραστηριότητάς 
τους κατά 23% 
όταν συμμετέχουν 
σε διαγωνισμούς. 
3. Chung,  Tweeting to Στόχος της Experiment, Υιοθέτηση υγιενών 
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Skinner, 
Hasty,  
Perrin, 
2016 
Health: A 
Novel 
mHealth 
Intervention 
Using Fitbits 
and Twitter 
to Foster 
Healthy 
Lifestyles 
μελέτης είναι η 
ανάπτυξη και η 
αξιολόγηση μιας 
m-Health 
παρέμβασης που 
περιλάμβανε 
χρήση του Fitbit 
του Twitter και 
της 
Παιχνιδοποίη-
σης με σκοπό να 
υποστηρίξει 
αλλαγές στον 
τρόπο ζωής. 
questionnai
re 
διατροφικών 
συνηθειών κατά 
την διάρκεια των 
προκλήσεων. 
Αύξηση της 
σωματικής 
άσκησης κατά τη 
συμμετοχή σε 
προκλήσεις και 
διαγωνισμούς  
4. Zhao,  
Etemad,  
Arya,  
Whitehead, 
2016 
Usability and 
Motivational 
Effects of a 
Gamified 
Exercise 
and Fitness 
System 
based on 
Wearable 
Devices 
Στόχος του 
άρθρου είναι η 
αξιολόγηση της 
αποτελεσματι-
κότητας της 
συνδυασμένης 
χρήσης 
παιχνιδοποίησης 
και wearable 
συσκευών για 
την προώθηση 
της σωματικής 
άσκησης. 
Experiment, 
questionnai
re 
Η συνδυασμένη 
χρήση 
παιχνιδοποίησης 
και wearables 
παρέχει κίνητρα για 
τη σωματική 
άσκηση και 
συμβάλλει στη 
δέσμευση των 
χρηστών. 
5. Chen και 
Pu,  
2014 
HealthyToge
ther: 
exploring 
social 
incentives 
for mobile 
fitness 
applications 
Αναπτύχθηκε 
και δοκιμάστηκε 
πιλοτικά ένα 
mobile app με 
σκοπό τη 
διερεύνηση της 
επίδρασης των 
διαγωνισμών 
και των 
Experiment, 
questionnai
re 
Η σωματική 
άσκηση των 
χρηστών αυξήθηκε 
περισσότερο όταν 
λειτουργούσαν υπό 
συνθήκες 
συνεργασίας 
(προκλήσεις) και 
λιγότερο υπό 
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ομαδικών 
προκλήσεων 
στη σωματική 
άσκηση. 
συνθήκες 
ανταγωνισμού 
(διαγωνισμοί). 
6. Hamari, και 
Koivisto, 
2013 
Social 
Motivations 
to Use 
gamification: 
An Empirical 
Study Of 
Gamifying 
Exercise 
Το άρθρο 
διερευνά τον 
τρόπο με τον 
οποίο οι 
κοινωνικοί 
παράγοντες 
προβλέπουν τη 
στάση απέναντι 
στην 
Παιχνιδοποίηση 
και την πρόθεση 
των χρηστών να 
συνεχίσουν να 
χρησιμοποιούν 
τις 
παιχνιδοποιημέ-
νες υπηρεσίες 
καθώς και την 
πρόθεση τους να 
τις συστήσουν 
σε άλλους. 
Online 
Survey, 
questionnair
e 
Τα αποτελέσματα 
δείχνουν ότι τα 
κοινωνικά κίνητρα, 
ειδικά η κοινωνική 
επιρροή και η 
αμοιβαιότητα είναι 
ισχυροί παράγοντες 
πρόβλεψης για το 
πώς γίνεται 
αντιληπτή η 
παιχνιδοποίηση και 
αν ο χρήστης 
σκοπεύει να 
συνεχίσει να 
χρησιμοποιεί την 
υπηρεσία ή και να 
την συστήσει σε 
άλλους. 
7. Hamari,  
Koivisto, 
2015 
“Working 
out for 
likes”: An 
empirical 
study on 
social 
influence 
in exercise 
gamification 
Στόχος της 
μελέτης είναι η 
διερευνηση της 
επίδρασης της 
κοινωνικής 
επιρροής στην 
προθυμία 
χρήσης των 
παιχνιδοποιη-
μένων 
εφαρμογών 
Online 
Survey, 
questionnai
re 
Η κοινωνική 
επιρροή έχει θετικό 
αντίκτυπο στην 
προθυμία των 
ανθρώπων να 
ασκηθούν και να 
χρησιμοποιήσουν 
παιχνιδοποιημένες 
υπηρεσίες. 
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στον τομέα της 
σωματικής 
άσκησης. 
8. Zhao, 
Etemad και 
Arya, 
2016a 
Gamication 
of Exercise 
and Fitness 
using 
Wearable 
Activity 
Trackers 
Αναπτυξη και 
μελέτη χρηστών 
μιας πιλοτικής 
εφαρμογής με 
σκοπό τη 
διερεύνηση της 
παιχνιδοποίησης 
της σωματικής 
άσκηση σε 
συνδυασμό με 
τη χρήση 
wearables 
Experiment, 
questionnai
re 
Τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι βάσει 
των υφιστάμενων 
τεχνολογιών και 
των αναγκών των 
χρηστών, η ιδέα 
της χρήσης 
werables για την 
παιχνιδοποίησης 
της σωματικής 
άσκησης είναι 
εφικτή, παρέχει 
κίνητρα και 
συμβάλει στη 
δέσμευση των 
χρηστών. 
9. Zuckerman 
και Gal-Oz, 
2014 
Deconstructin
g 
gamification: 
evaluating 
the 
effectiveness 
of 
continuous 
measurement
, virtual 
rewards, and 
social 
comparison 
for 
promoting 
physical 
activity 
Ανάπτυξη και 
συγκριτική 
δοκιμή  
παιχνιδοποιημέ-
νης και μη 
παιχνιδοποιημέ-
νης έκδοσης 
ενός mobile app 
για τη σωματική 
άσκηση.  
Experiment, 
interviews 
Οι 
παιχνιδοποιημένες 
και οι μη 
παιχνιδοποιημένες 
εκδόσεις είχαν την 
ίδια επίδραση στη 
σωματική άσκηση.  
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2. Πρωτογενής έρευνα στον τομέα της αυτοδιαχείρισης ασθενειών 
10. Rose,  
König, 
Wiesbauer, 
2013 
Evaluating 
success for 
behavioral 
change in 
Diabetes via 
mhealth and 
Gamification
: Mysugr’s 
keys to 
retention and 
patient 
engagement 
Αξιολόγηση της 
παιχνιδοποιημέ-
νης εφαρμογής 
MySugr, για την 
αυτοδιαχείρηση 
του διαβήτη από 
τους ασθενείς. 
Experiment,
questionnai
re, 
Interviews 
Η διατήρηση των 
ενεργών χρηστών 
του MySugr κατά 
τη διάρκεια της 
έρευνας ήταν 
υψηλή. Βελτίωση 
της 
παρακολούθησης 
γλυκόζης αίματος.  
11. Allam, 
Kostova, 
Nakamoto, 
Schulz, 
2015 
The Effect of 
Social 
Support 
Features and 
Gamification 
on a 
Web-Based 
Intervention 
for 
Rheumatoid 
Arthritis 
Patients: 
Randomized 
Controlled 
Trial 
Σκοπός αυτής 
της μελέτης 
ήταν να 
εξετάσει τις 
επιδράσεις μιας 
Web-based 
παρέμβασης, η 
οποία 
περιελάμβανε 
χαρακτηριστικά 
Παιχνιδοποίη-
σης και online 
κοινωνικής 
υποστήριξης 
στη φυσική 
δραστηριότητα, 
τη χρήση της 
υγειονομικής 
περίθαλψης, την 
υπερβολική 
χρήση 
φαρμάκων, την 
ενδυνάμωση, 
Experiment, 
questionnai
re 
Η χρήση 
Παιχνιδοποίησηςαύ
ξησε τη σωματική 
δραστηριότητα και 
την ενδυνάμωση 
και μείωσε τη 
χρήση της 
υγειονομικής 
περίθαλψης. 
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για τους 
ασθενείς με 
ρευματοειδή 
αρθρίτιδα. 
12. Cafazzo, 
Casselman, 
Hamming, 
Katzman, 
Palmert, 
2012 
Design of an 
mHealth app 
for the self-
management 
of adolescent 
type 1 
diabetes: a 
pilot study 
Ο σχεδιασμός, η 
ανάπτυξη και η 
δοκιμή μιας 
παιχνιδο-
ποιημένης 
mHealth 
παρέμβασης για 
τη διαχείριση 
του διαβήτη 
τύπου 1 σε 
εφήβους. 
Case study, 
Survey 
Η εφαρμογή 
mHealth για το 
διαβήτη με τη 
χρήση κινήτρων 
Παιχνιδοποίησης 
έδειξε βελτίωση 
της συχνότητας  
παρακολούθηση 
της γλυκόζης στο 
αίμα σε εφήβους με 
διαβήτη τύπου 1. 
13. Stinson,  
Jibb,  
Nguyen, 
Nathan,  
Maloney,  
2013 
Development 
and Testing 
of a 
Multidimensi
on iPhone 
Pain 
Assessment 
Application 
for 
Adolescents 
with Cancer 
Ο στόχος της 
μελέτης ήταν ο 
σχεδιασμός, η 
ανάπτυξη και η 
δοκιμή ενός 
παιχνιδοποιημέ-
νου εργαλείου 
αξιολόγησης 
του πόνου για 
τους εφήβους με 
καρκίνο, το Pain 
Squad 
Case study Η διατήρηση των 
ενεργών χρηστών 
ήταν υψηλή (81%) 
και οι έφηβοι 
αξιολόγησαν την 
εφαρμογή ως 
ευχάριστη και 
εύχρηστη. 
3. Πρωτογενής έρευνα για τη διακοπή του καπνίσματος 
14. El-Hilly, 
Iqbal,  
Ahmed, 
Sherwani, 
Muntasir, 
Siddiqui, 
Al-Fagih,  
Usmani, 
Game On? 
Smoking 
Cessation 
Through the 
Gamification 
of mHealth: 
A 
Longitudinal 
Στόχος της 
μελέτης είναι να 
διερευνήσει πώς 
η 
παιχνιδοποίηση 
των mhealth 
παρεμβάσεων 
οδηγεί σε 
Experiment, 
Interviews  
Τα ενδογενή 
κίνητρα 
λειτουργούσαν ως 
θετικοί οδηγοί στη 
δέσμευση των 
χρηστών με τις 
παιχνιδοποιημένες 
εφαρμογές και 
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Eisingerich, 
2016 
Qualitative 
Study 
αλλαγή 
συμπεριφοράς 
σχετικά με την 
υγεία και 
ειδικά όσον 
αφορά τη 
διακοπή του 
καπνίσματος. 
 
συνεπώς στη θετική 
συμπεριφορά 
υγείας. 
4. Βιβλιογραφικές επισκοπήσεις στην Ηλεκτρονική Υγεία 
15. Sardi,  
Idri,  
Fernández-
Alemán, 
2017 
A systematic 
review of 
gamification 
in e-Health 
To άρθρο 
στοχεύει να 
συνοψίσει τις 
τρέχουσες 
γνώσεις σχετικά 
με τις 
παιχνιδοποιημέ-
νες  e-Health 
εφαρμογές. 
Literature 
review 
Για να μπορέσει η 
Παιχνιδοποίηση να 
αξιοποιήσει 
πλήρως τη 
δυναμική της, είναι 
απαραίτητο να 
δημιουργηθούν 
λύσεις 
ηλεκτρονικής 
υγείας που να 
στηρίζονται  σε 
θεωρίες οι οποίες 
αξιοποιούν την 
βασική εμπειρία 
και τις ψυχολογικές 
επιδράσεις των 
μηχανισμών των 
παιχνιδιών. 
16. Matallaoui 
Koivisto 
Hamari 
Zarnekow, 
2017 
How 
Effective Is 
“Exergamific
ation”? 
A Systematic 
Review on 
the 
Effectiveness 
Το παρόν 
έγγραφο 
εξετάζει τις 
δυνατότητες 
κινητοποίησης 
και την 
αποτελεσματι-
κότητα της 
Literature 
Review 
Η ανασκόπηση 
παρουσιάζει 
συνολικά θετικά 
ψυχολογικά 
αποτελέσματα (π.χ. 
απόλαυση 
άσκησης) καθώς 
και συμπεριφορικά 
25 
 
of 
Gamification 
Features in 
Exergames 
ενσωμάτωσης 
χαρακτηριστι-
κών 
παιχνιδοποίησης 
στα exergames. 
(π.χ. μείωση της 
καθιστικής ζωής).  
17. Johnson, 
Deterding, 
Kuhn,  
Staneva, 
Stoyanov, 
Hides, 
2016 
Gamification 
for health 
and 
wellbeing: A 
systematic 
review of 
the literature 
Στόχος του 
άρθρου ήταν η 
αξιολόγηση των 
εμπειρικών 
στοιχείων για τα 
πλεονεκτήματα  
και την 
αποτελεσματικό
-τητα της 
Παιχνιδοποίηση
ς που 
εφαρμόζεται 
στην υγεία και 
την ευεξία 
Literature 
review 
H Παιχνιδοποίηση 
μπορεί να έχει 
θετικό αντίκτυπο 
στην υγεία και την 
ευεξία. Αρκετές 
μελέτες αναφέρουν 
μικτή ή ουδέτερη 
επίδραση.  
5. Επισκόπηση M-health apps 
18. Souza-
Júnior, 
Queiroz, 
Correia-
Neto, Vilar,  
2016 
Evaluating 
the Use of 
Gamification 
in m-Health 
Lifestyle-
related 
Applications 
Το άρθρο 
αξιολογεί 
τέσσερις 
εφαρμογές m-
health από τη 
σκοπιά της 
παιχνιδοποίησης 
των λειτουργιών 
τους. 
M-Health 
apps review 
Τα αποτελέσματα 
έδειξαν ότι ενώ στη 
βιβλιογραφία 
υπάρχουν μοντέλα 
για τη χρήση της 
Παιχνιδοποίησης 
στον τομέα του m-
Health, υπάρχουν 
ακόμα αποκλίσεις 
στον τρόπο με τον 
οποίο 
χρησιμοποιού-νται 
στις m-Health 
εφαρμογές. Ωστόσο 
οι εφαρμογές που 
εμφανίζουν τις 
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περισσότερες 
παιχνιδοποιημένες 
τεχνικές έχουν 
φτάσει σε 
μεγαλύτερα 
επίπεδα αποδοχής 
και χρήσης. 
19. Edwards,  
Lumsden,  
Rivas,  
Steed,  
Edwards,  
Thiyagaraja
n, 
Sohanpal, 
Caton,  
Griffiths, 
Munafò, 
Taylor,  
Walton,  
2016 
Gamification 
for health 
promotion: 
systematic 
review of 
behaviour 
change 
techniques in 
smartphone 
apps 
Συστηματική 
μελέτη των 
mobile 
εφαρμογών για 
την υγεία και 
ανάλυση των 
ενσωματωμένων 
τεχνικών 
αλλαγής 
συμπεριφοράς. 
M-Health 
apps 
Review  
Μόλις 4% των 
εφαρμογών υγείας 
περιλάμβαναν 
στοιχεία 
παιχνιδοποίησης 
και υπήρξε μεγάλη 
διαφοροποίηση στη 
χρήση τεχνικών 
αλλαγής 
συμπεριφοράς, 
πράγμα το οποίο 
ενδέχεται να 
περιορίσει τη 
δυνατότητα 
επίτευξης 
καλύτερων 
αποτελεσμάτων 
όσον αφορά την 
υγεία. 
20. Lister,  
West,  
Cannon 
Sax,  
Brodegard,  
2014 
Just a Fad? 
Gamification 
in Health and 
Fitness Apps 
Στόχος του 
άρθρου ήταν να 
προσδιοριστεί ο 
βαθμός στον 
οποίο 
χρησιμοποιείται 
η 
παιχνιδοποίηση 
σε εφαρμογές 
για την υγεία 
M-Health 
apps 
Review  
Τα αποτελέσματα 
έδειξαν ευρεία 
χρήση των αρχών 
της 
Παιχνιδοποίησης 
αλλά έλλειψη 
ενσωμάτωσης 
σημαντικών 
στοιχείων της 
θεωρίας 
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και να αναλυθεί 
ως πιθανή 
συνιστώσα 
επιρροής στη 
συμπεριφορά 
των 
καταναλωτών 
όσον αφορά την 
υγεία. 
συμπεριφοράς. 
 
 
3.1.1 Πρωτογενής έρευνα– Παιχνιδοποίηση στον τομέα του fitness 
 
Σε 9 άρθρα πραγματοποιήθηκαν πειραματικές μελέτες και έρευνες με σκοπό τη 
διερεύνηση της αποτελεσματικότητας της Παιχνιδοποίησης στον τομέα του fitness, 
και συγκεκριμένα στη σωματική άσκηση και τη διατροφή.  
3.1.1.1 Τεχνολογίες που χρησιμοποιήθηκαν 
Για τις μελέτες και τις δοκιμές που διενεργήθηκαν, οι ερευνητές είτε σχεδίασαν και 
ανέπτυξαν πιλοτικές εφαρμογές παιχνιδοποίησης, είτε χρησιμοποιήσαν έτοιμες 
εμπορικές εφαρμογές παιχνιδοποίησης. Οι πλειοψηφία των μελετών αφορούσε 
εφαρμογές για κινητά τηλέφωνα (Mobile apps), και σε 1 μελέτη (Koivisto και 
Hamari, 2014) χρησιμοποιήθηκε το Website ως βασική πλατφόρμα.  
Επιπλέον, σε 4 μελέτες (Zhao κ.α. 2016a, Zhao κ.α. 2016b, Chen και Pu 2014 , Chung 
κ.α. 2017) χρησιμοποιήθηκαν Wearables για τη μέτρηση της σωματικής 
δραστηριότητας, ενώ σε 2 μελέτες (Shameli κ.α. 2017, Zuckerman και Gal-Oz, 2014) 
η μέτρηση της σωματικής δραστηριότητας έγινε αποκλειστικά μέσω του 
επιταχυνσιόμετρου των κινητών τηλεφώνων. 
Οι τεχνολογίες που χρησιμοποιήθηκαν στις μελέτες συγκεντρώνοται στον παρακάτω 
πίνακα: 
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Πίνακας 3. Τεχνολογίες (fitness) 
 
Πιλοτική 
εφαρμογή 
Εμπορική 
εφαρμογή 
Mobile 
app 
Website Wearables 
Chen και Pu 
2014  
 -  - Fitbit 
Chung κ.α. 
2017 
- Fitbit  - Fitbit 
Hamari και 
Koivisto, 
2013 
- Fitocracy   - 
Hamari και 
Koivisto, 
2015 
- Fitocracy   - 
Koivisto και 
Hamari, 
2014 
- Fitocracy 
8% των 
χρηστών 
92% των 
χρηστών 
- 
Shameli κ.α. 
2017 
- 
Azumio 
Argus 
 - - 
Zhao κ.α. 
2016a 
 -  - 
Apple Watch,  
TI SensorTag 
Zhao κ.α. 
2016b 
 -  - 
Apple Watch,  
TI SensorTag 
Zuckerman 
και Gal-Oz, 
2014 
 -  - - 
 
3.1.1.2 Φυσικές δραστηριότητες 
Οι δραστηριότητες που χρησιμοποιήθηκαν στις εφαρμογές ήταν:  
 Περπάτημα (Chen και Pu, 2014), (Chung κ.α., 2017), (Zuckerman και Gal-
Oz, 2014), ( Shameli κ.α., 2017) 
 Ποδηλασία (Zhao κ.α., 2016a) , (Zhao κ.α., 2016b)  
 Τρέξιμο (Zhao κ.α., 2016a), (Zhao κ.α., 2016b) 
 Ασκήσεις γυμναστικής (Hamari και Koivisto, 2013), (Hamari και 
Koivisto, 2015), (Koivisto και Hamari, 2014)  
 Σκοινάκι (Zhao κ.α., 2016b)  
 Αναρρίχηση (Chen και Pu, 2014)  
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3.1.1.3 Συλλογή δεδομένων 
Τρεις μελέτες χρησιμοποίησαν τα αρχεία καταγραφής (log files) των mobile 
εφαρμογών για τη συλλογή δεδομένων σωματικής δραστηριότητας και διατροφής και 
επιπλέον χρησιμοποιήθηκαν οι μέθοδοι των ερωτηματολογίων και των συνεντεύξεων 
για την αξιολόγηση των εφαρμογών. (Chen και Pu 2014, Zuckerman και Gal-Oz 
2014, Chung κ.α. 2017) 
Σε 5 μελέτες χρησιμοποιήθηκε αποκλειστικά η μέθοδος των ερωτηματολογίων για τη 
συλλογή δεδομένων. Συγκεκριμένα στις μελέτες των Koivisto και Hamari (2013) 
(2014) (2015) πραγματοποιήθηκαν online έρευνες στους χρήστες του 
παιχνιδοποιημένου κοινωνικού δικτύου fitness “Fitocracy” και στις μελέτες των Zhao 
κ.α. (2016a) (2016b) τα Fitness Mobile Apps που αναπτύχθηκαν, δοκιμάστηκαν 
πιλοτικά και στη συνέχεια αξιολογήθηκαν μέσω ερωτηματολογίων. Στην μελέτη των 
Shameli κ.α. (2017) παραχωρήθηκαν ανώνυμα δεδομένα μεγάλης κλίμακας από την 
εταιρία Azumio για την παιχνιδοποιημένη εφαρμογή fitness “Azumio Argus”. 
Πίνακας 4. Συλλογή δεδομένων (fitness) 
 Log 
files 
Ερωτημα-
τολόγια 
Συνεντεύξεις Μέγεθος 
δείγματος 
Διάρκεια 
Δοκιμής 
Chen και Pu, 
2014 
   36 16 ημέρες 
Chung κ.α., 
2017 
   12 2 μήνες 
Hamari και 
Koivisto, 2013 
   107 - 
 
Koivisto και 
Hamari, 2014 
   195 - 
 
Hamari και 
Koivisto, 2015 
   200 - 
 
Shameli κ.α., 
2017 
   3.637 - 
Zhao κ.α. 
2016a 
   5 - 
Zhao κ.α.,    20 50 λεπτά 
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2016b 
Zuckerman 
και Gal-Oz, 
2014 
   30 2 
εβδομάδες 
 
3.1.1.5 Μηχανισμοί παιχνιδοποίησης 
Παρακάτω παρουσιάζονται οι μηχανισμοί Παιχνιδοποίησης που χρησιμοποιήθηκαν 
στις εφαρμογές στον τομέα της σωματικής άσκησης και της διατροφής. 
Πίνακας 5. Μηχανισμοί Παιχνιδοποίησης (fitness) 
Προκλήσεις (Shameli κ.α. 2017), (Zhao κ.α. 2016b), (Chen και Pu 2014), 
(Chung κ.α. 2017), (Zuckerman και Gal-Oz 2014), (Hamari και 
Koivisto 2013) 
Πόντοι  (Chen και Pu 2014), (Zhao κ.α. 2016b), (Hamari και Koivisto 
2013), (Koivisto και Hamari 2014), (Hamari και Koivisto 2015), 
(Zuckerman και Gal-Oz 2014) 
Επίπεδα (Zhao κ.α. 2016a), (Zhao κ.α. 2016b), (Hamari και Koivisto 2013), 
(Koivisto και Hamari 2014), (Hamari και Koivisto 2015) 
Αφήγηση (Zhao κ.α. 2016b), (Hamari και Koivisto 2013), (Koivisto και 
Hamari 2014), (Hamari και Koivisto 2015) 
Κονκάρδες (Chen και Pu 2014), (Hamari και Koivisto 2013), (Koivisto και 
Hamari 2014), (Hamari και Koivisto 2015) 
Διαγωνισμοί (Zhao κ.α. 2016a), (Shameli κ.α. 2017), (Chen και Pu 2014), 
(Hamari και Koivisto 2013), (Koivisto και Hamari 2014), (Hamari 
και Koivisto 2015) 
Πίνακες 
βαθμολογικής 
κατάταξης 
(Zuckerman και Gal-Oz 2014), (Hamari και Koivisto 2013), 
(Koivisto και Hamari 2014), (Hamari και Koivisto 2015) 
Μπάρες 
προόδου 
(Zuckerman και Gal-Oz 2014), (Hamari και Koivisto 2013), 
(Koivisto και Hamari 2014), (Hamari και Koivisto 2015) 
 
Παρατηρούμε ότι οι μηχανισμοί παιχνιδοποίησης που χρησιμοποιήθηκαν 
περισσότερο στο fitness είναι οι προκλήσεις οι πόντοι και οι διαγωνισμοί. Ορισμένες 
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μελέτες εστίασαν στη διερεύνηση της αποτελεσματικότητας μεμονωμένων 
μηχανισμών παιχνιδοποίησης. Συγκεκριμένα, ο Shameli κ.α. το 2017 
πραγματοποίησαν μια ανάλυση δεδομένων μεγάλης κλίμακας για να διερευνήσουν 
πώς το στοιχείο του διαγωνισμού στις mobile εφαρμογές επηρεάζει τη σωματική 
δραστηριότητα. Βρέθηκε ότι οι χρήστες αυξάνουν κατά 23% τη σωματική 
δραστηριότητα όταν συμμετέχουν σε διαγωνισμούς. Επίσης τα αποτελέσματα έδειξαν 
ότι οι συμμετέχοντες στους διαγωνισμούς θα πρέπει να είναι χρήστες με παρόμοια 
επίπεδα δραστηριότητας, διαφορετικά, η επίδραση του διαγωνισμού στη σωματική 
δραστηριότητα μειώνεται σημαντικά. Οι Chen και Pu το 2014 διευρένησαν πώς 
διαφοροποιέιται η σωματική δραστηριότητα όταν οι χρήστες λειτουργούν υπό 
συνθήκες ανταγωνισμού (διαγωνισμοί) και συνεργασίας (ομαδικές προκλήσεις). 
Βρέθηκε ότι οι χρήστες αυξάνουν τη σωματική δραστηριότητα κατά 8% όταν 
συμμετέχουν σε διαγωνισμούς και κατά 21% όταν συμμετέχουν σε ομαδικές 
προκλήσεις. Οι Zuckerman και Gal-Oz (2014) ερεύνησαν μεμονωμένα την 
αποτελεσματικότητα των πόντων και των πινάκων βαθμολογικής κατάταξης σε μια 
παιχνιδοποιημένη εφαρμογή για το περπάτημα. Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι τα 
επίπεδα σωματικής δραστηριότητας δεν παρουσιασαν καμία αυξομείωση με την 
χρήση πόντων ή πινάκων βαθμολογικής κατάταξης. Συγκεκριμένα, οι περισσότεροι 
συμμετέχοντες θεώρησαν ότι οι πόντοι δεν είχαν νόημα. Ενδιαφέρονταν περισσότερο 
για τον αριθμό των βημάτων και το χρόνο που περπάτησαν παρά για τον αριθμό των 
συγκεντρωμένων πόντων. 
3.1.1.6 Συμπεριφορά χρηστών 
 
Πίνακας 6. Συμπεριφορά Χρηστών (fitness) 
Οι διαγωνισμοί συνέβαλαν στην 
αύξηση της σωματικής 
δραστηριότητας. 
(Chung κ.α. 2017), (Shameli κ.α. 2017), 
(Chen και Pu 2014) 
Οι προκλήσεις συνέβαλαν στην 
αύξηση της σωματικής 
δραστηριότητας. 
(Chung κ.α. 2017), (Chen και Pu 2014) 
Οι χρήστες εξέφρασαν υψηλή 
ικανοποίηση για την εφαρμογή.  
(Chung κ.α. 2017), (Zhao κ.α. 2016a), 
(Zhao κ.α. 2016b), (Koivisto και Hamari 
2014) 
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Οι χρήστες θα πρότειναν την 
εφαρμογή σε κάποιον φίλο. 
(Chung κ.α. 2017) 
Υψηλή διατήρηση ενεργών χρηστών. (Chung κ.α. 2017) 
Οι πίνακες βαθμολογικής κατάταξης 
δεν είχαν επίδραση στα επίπεδα της 
σωματικής δραστηριότητας. 
(Zuckerman και Gal-Oz 2014) 
Οι πόντοι δεν είχαν επίδραση στα 
επίπεδα της σωματικής 
δραστηριότητας. 
(Zuckerman και Gal-Oz 2014) 
Η κοινωνική επιρροή στο πλαίσιο της 
παιχνιδοποιημένης εφαρμογής είχε 
θετικό αντίκτυπο στην επιθυμία των 
χρηστών να ασκηθούν. 
(Koivisto και Hamari 2014), (Chen και 
Pu 2014), (Chung κ.α. 2017), (Hamari 
και Koivisto 2015) 
H ηλικία δεν επηρέασε το αποτέλεσμα 
της παιχνιδοποίησης στη σωματική 
άσκηση. 
(Koivisto και Hamari 2014), (Shameli 
κ.α. 2017) 
Η γυναίκες εκτιμούν περισσότερο τα 
κοινωνικά οφέλη της 
Παιχνιδοποίησης σε σχέση με τους 
άντρες. 
(Koivisto και Hamari 2014) 
Η αντιληπτή χρηστικότητα και η 
απόλαυση μειώνονται με την πάροδο 
του χρόνου. 
(Koivisto και Hamari 2014) 
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Η περισσότερες μελέτες ανέφεραν ότι η Παιχνιδοποίηση έχει θετική επίδραση στην 
σωματική άσκηση και τη διατροφή. 
Πίνακας 7. Επίδραση της Παιχνιδοποίησης στη σωματική άσκηση και τη 
διατροφή  
Θετικη Ουδέτερη 
Chen και Pu 2014  
Chung κ.α. 2017  
Hamari και Koivisto, 2013 
Hamari και Koivisto, 2015 
Koivisto και Hamari, 2014  
Shameli κ.α. 2017 
Zhao κ.α. 2016a 
Zhao κ.α. 2016b 
Zuckerman και Gal-Oz, 2014 
 
3.1.1.7 Συζήτηση 
Οι πλειοψηφία των μελετών αναφέρουν ότι η Παιχνιδοποίηση έχει θετική επίδραση 
στην σωματική άσκηση. Οι χρήστες παρακινούνται από τα στοιχεία παιχνιδιών στις 
εφαρμογές και ασκούνται περισσότερο όταν συμμετέχουν σε διαγωνισμούς και 
ατομικές ή ομαδικές προκλήσεις. Αντίθετα, η χρήση των πόντων στην έρευνα των 
Zuckerman και Gal-Oz (2014) δεν είχε επίδραση στα επίπεδα της σωματικής 
άσκησης των χρηστών. Η εμπλοκή των χρηστών με τις εφαρμογές ήταν υψηλή και 
διατηρήθηκε καθολη τη διάρκεια των δοκιμών. Οι χρήστες αξιολόγησαν τις 
εφαρμογές και δήλωσαν ότι απόλαυσαν την εμπειρία και είναι πρόθυμοι να 
ξαναχρησιμοποιήσουν την εφαρμογή και να την προτείνουν στους φίλους τους.  
Στην πλειοψηφία των μελετών και συγκεκριμένα σε 5 από τις 9 μελέτες τα δείγματα 
ήταν σχετικά μικρά (από 5 έως 36 άτομα). Επιπλέον τα χρονικά διαστήματα των 
δοκιμών των παιχνιδοποιημένων εφαρμογών από τους χρήστες ήταν σχετικά μικρά, 
με δύο μελέτες (Zhao κα. 2015) να περιλαμβάνουν την άπαξ δοκιμή των 
παιχνιδοποιημένων εφαρμογών για διάστημα μικρότερο της μιας ώρας. Η μεγαλύτερη 
σε χρονική διάρκεια δοκιμή του παιχνιδοποιημένου συστήματος (Chung κ.α. 2017) 
περιλάμβανε τη χρήση του συστήματος για δύο μήνες. Η συγκεκριμένη μελέτη 
αποκάλυψε ότι η συνολική δέσμευση και εμπλοκή των χρηστών με το σύστημα ήταν 
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υψηλή και διατηρήθηκε κατά την περίοδο της μελέτης. Ωστόσο το δείγμα των 
ατόμων ήταν αρκετά μικρο (Ν=12). Ο Shameli κ.α. (2017) πραγματοποίησαν μια 
ανάλυση μεγάλης κλίμακας (3637 χρήστες) με δεδομένα που τους παραχωρηθηκαν 
από την παιχνιδοποιημένη εφαρμογή για το περπάτημα “Azumio Argus”. Ενώ τα 
αποτελέσματα ήταν θετικά για την επίδραση των στοιχείων παιχνιδοποίησης στη 
σωματική άσκηση, ωστόσο δεν εξετάζεται μεμονωμενα η συμπεριφορά των χρηστών 
ως προς την διάρκεια εμπλοκής και δέσμευσης με την εφαρμογή. Οι Koivisto και 
Hamari το 2014 πραγματοποίησαν μια online έρευνα στους χρήστες του 
παιχνιδοποιημένου κοινωνικού δικτύου Fitocracy. H συγκεκριμένη υπηρεσία ήταν 
διαθέσιμη για 20 μήνες πριν την έναρξη της έρευνας, και η διάρκεια χρήσης της 
υπηρεσίας που αναφέραν οι ερωτηθέντες κατανέμεται ομοιόμορφα κατά τη διάρκεια 
της χρονικής περιόδου που η υπηρεσία ήταν διαθέσιμη.  Τα αποτελέσματα τις 
έρευνας έδειξαν ότι η αντιληπτή χρησιμότητα και η απόλαυση τείνουν να μειώνονται 
με την πάροδο του χρόνου χρήσης της υπηρεσίας.  
Σχετικά με τα δημογραφικές διαφοροποιήσεις, προκύπτουν στοιχεία από δύο μελέτες 
με αρκετά ευρύ δείγμα ώστε να μπορούν να εξαχθούν συμπεράσματα. (Koivisto και 
Hamari 2014), (Shameli κ.α. 2017). Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι η Παιχνιδοποίηση 
είχε θετική επίδραση στη σωματική άσκηση για όλες τις ηλικίες. Στην μελέτη του 
Shameli κ.α. προέκυψε επίσης ότι η Παιχνιδοποίηση έχει θετικά αποτελέσματα τόσο 
στους άντρες όσο και στις γυναίκες ενώ στην έρευνα των Koivisto και Hamari 2014 
προέκυψε ότι οι γυναίκες εκτιμούν τα κοινωνικά οφέλη της Παιχνιδοποίησης 
περισσότερο από ό,τι οι άνδρες και παρακινούνται περισσότερο από τους 
κοινωνικούς παράγοντες. 
 
3.1.2 Πρωτογενής έρευνα - Παιχνιδοποίηση στην αυτοδιαχείριση ασθενειών και στη 
διακοπή του καπνίσματος 
Στη βιβλιογραφία εντοπίστηκαν μελέτες που περιλαμβάνουν πρωτογενή έρευνα για 
τη χρήση παιχνιδοποιημένων συστημάτων στην αυτοδιαχείρηση ασθενειών και την 
υποστήριξη στην προσπάθεια διακοπής του καπνίσματος. Δύο μελέτες αναφέρονται 
στην διαχείριση της ασθένειας του διαβήτη (Cafazzo κ.α., 2012, Rose κ.α., 2013) ένα 
άρθρο αναφέρεται στη διαχείριση της ρευματοειδούς αρθρίτιδας (Allam κ.α., 2015), 
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ένα άρθρο στην αξιολόγηση του πόνου στην ασθένεια του καρκίνου (Stinson κ.α., 
2013) και ένα άρθρο στη διακοπή του καπνίσματος (El Hilly κ.α., 2016). 
Σχετικά με την ασθένεια του διαβήτη, οι ασθενείς είναι χρήσιμο να κρατούν 
ημερολόγιο στο οποίο να καταγράφουν τα ποσοστά γλυκόζης στο αίμα, τα τρόφιμα 
που καταναλώνουν, τη σωματική δραστηριότητα και άλλες πτυχές της καθημερινής 
ζωής που μπορούν να επηρεάσουν τη διαχείριση της ασθένειας. (Rose κ.α., 2013).  
Το 2013 οι Rose et al. για λογαριασμό του Ευρωπαϊκού Ινστιτούτου Διοίκησης 
Επιχειρήσεων (INSEAD), διεξήγαγαν μία έρευνα σχετικά με το πώς οι ασθενείς που 
πάσχουν από διαβήτη διαχειρίζονται την ασθένειά τους. Πραγματοποιήθηκαν  
συνεντεύξεις στην Ευρώπη, στη Ν. Αμερική και στη Μέση Ανατολή κατά τη 
διάρκεια μιας περιόδου 6 μηνών. Ερωτήθηκαν περισσότερα από 600 άτομα με 
διαβήτη τύπου 1 και 2 για να καθοριστεί εάν και πώς διαχειρίζονταν τα δεδομένα της 
ασθένειάς τους, όπου τα αποτελέσματα έδειξαν ότι η τήρηση ημερολογίου θεωρείται 
συχνά από τους ασθενείς ως το δεύτερο πιο ανεπιθύμητο καθήκον που έχουν στα 
πλαίσια διαχείρισης του διαβήτη, μετά την ένεση της ινσουλίνης/την αιμοληψία. To 
73% του δείγματος δεν τηρούν ημερολόγιο και από εκείνους που το κάνουν, 
περισσότεροι από το 50% παραδέχονται ότι τα δεδομένα που καταγράφουν δεν είναι 
ακριβή. Οι κορυφαίοι λόγοι που προέκυψαν για τους οποίους δεν χρησιμοποιείται 
σωστά ή καθόλου το ημερολόγιο είναι: 
• Χαμηλό κίνητρο (συνήθως λόγω μακρών βρόχων ανατροφοδότησης) 
• "Δεν φαίνεται να είναι χρήσιμο" 
• Ξεχνούν / Είναι πολύ απασχολημένοι 
Οι Cafazzo κ.α. το 2012 και οι Rose κ.α. το 2013 ανέπτυξαν εφαρμογές mHealth για 
την καθημερινή καταγραφή και την διαχείριση των δεδομένων του διαβήτη από τους 
ασθενείς, βασισμένες σε στοιχεία παιχνιδοποίησης όπως επικέντρωση στην εμπειρία, 
οι ανταμοιβές με τη χρήση προκλήσεων ή πόντων για να ενθαρρύνουν τις 
συνιστώμενες ενέργειες και συμπεριφορές. Η σύζευξη των αποτελεσμάτων των 
εξετάσεων γλυκόζης αίματος πριν και μετά τα γεύματα ή τις δραστηριότητες είναι 
ένα παράδειγμα μιας απλής μορφής πρόκλησης.  
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Η ρευματοειδής αρθρίτιδα είναι μια χρόνια συστηματική ασθένεια που επηρεάζει 
τους ανθρώπους κατά τη διάρκεια της πιο παραγωγικής περιόδου της ζωής τους. O 
Allam κ.α. το 2015 πραγματοποίησαν μια μελέτη με στόχο την αξιολόγηση της 
αποτελεσματικότητας μιας παρέμβασης με στοχεία Παιχνιδοποίησης για την 
αυτοδιαχείριση της ρευματοειδούς αρθρίτιδας.  Οι στόχοι της παρέμβασης 
περιλαμβάναν την αύξηση της γνώσης γύρω από την ασθένεια, τη βελτίωση της 
ποιότητας ζωής σχετιζόμενης με την υγεία, τη αύξηση της φυσικής δραστηριότητας 
και μείωση της άσκοπης χρήσης του συστήματος υγειονομικής περίθαλψης. 
Το κάπνισμα αποτελεί την κυριότερη αιτία για μη μεταδοτικές ασθένειες που θα 
μπορούσαν να έχουν αποφευχθεί. Εντούτοις, δυστυχώς, παραμένει μια σημαντική 
διαφορά μεταξύ ατόμων που επιθυμούν να σταματήσουν το κάπνισμα (~68%), και 
εκείνων που καταφέρνουν να το σταματήσουν (~3%) (ASH, 2014). Μια μελέτη του 
οργανισμού Cochrane κατέληξε στο συμπέρασμα ότι η υποστήριξη της συμπεριφοράς  
σε συνδυασμό με τη φαρμακολογική παρέμβαση ήταν η αποτελεσματικότερη 
μέθοδος για την διακοπή του καπνίσματος. Ωστόσο, η προσέγγιση αυτή είναι αρκετά 
δαπανηρή, με την υποστήριξη της συμπεριφοράς να αποτελεί το μεγαλύτερο μέρος 
του κόστους. Η συνεχιζόμενη οικονομική και κοινωνική επιβάρυνση που 
δημιουργείται από το κάπνισμα υποδηλώνει ότι οι τρέχουσες τεχνικές διακοπής του 
καπνίσματος δεν εξυπηρετούν επαρκώς τον πληθυσμό και προκαλούν το ερώτημα αν 
υπάρχουν άλλες νέες προσεγγίσεις για να αντιμετωπιστεί ο εθισμός του καπνίσματος. 
(El Hilly κ.α. 2016) Σε άρθρο των El Hilly κ.α. (2016) πραγματοποιήθηκε μια έρευνα 
για τη χρήση μιας παιχνιδοποιημένης mHealth παρέμβασης με στόχο την υποστήριξη 
στη διακοπή του καπνίσματος.  
Ο πόνος είναι ένα από τα πιο συνηθισμένα και ενοχλητικά συμπτώματα που 
αναφέρουν οι έφηβοι με καρκίνο. Παρά την εξέλιξη στην έρευνα αξιολόγησης και 
διαχείρισης του, ο πόνος που οφείλεται στον καρκίνο ή στις θεραπείες του 
εξακολουθεί να έχει κακή διαχείριση. Ο Stinson κ.α., το 2013 ανέπτυξαν μια 
εφαρμογή iPhone (app) που ονομάζεται Pain Squad για την αντιμετώπιση του 
προβλήματος του κακώς διαχειριζόμενου πόνου στους εφήβους με καρκίνο. Η 
εφαρμογή λειτουργεί ως ηλεκτρονικό ημερολόγιο και έχει την ικανότητά να συλλέγει 
δεδομένα σχετικά με την ένταση του πόνου, τη διάρκεια, τη θέση, και το αντίκτυπο 
που έχει στη ζωή ενός εφήβου. Η διαδικασία της Παιχνιδοποίησης της εφαρμογής 
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περιελάμβανει τους εφήβους να διαδραματίζουν το ρόλο των αστυνομικών σε μια 
«ειδική ερευνητική μονάδα καταδίωξης του πόνου». Περιλάμβανει επίσης ένα 
σύστημα ανταμοιβών με τη λήψη βιντεοσκοπημένων επιβραβεύσεων από εικονικούς 
αξιωματικούς για την καταγραφή των εκτιμήσεων του πόνου. 
 
3.1.2.1 Συλλογή δεδομένων  
 
Πίνακας 8. Συλλογή δεδομένων (Παιχνιδοποίηση στην αυτοδιαχείριση 
ασθενειών και στη διακοπή του καπνίσματος) 
 Συνεντεύξεις Ερωτημα-
τολόγια 
Μέγεθος 
δείγματος 
Ηλικία Διάρκεια 
Έρευνας 
Επαναληπτική 
έρευνα  
μετά από 
Rose κ.α., 
2013 
  17 12-48 12 
εβδομάδες 
28 εβδομάδες 
Allam κ.α., 
2015 
  157 μ.ο. 57.95 
(SD 
12.29) 
2 μήνες 4 μήνες 
Cafazzo 
κ.α., 
2012 
  20 12-16 12 
εβδομάδες 
- 
Stinson κ.α., 
2013 
  47 9-18 2 
εβδομάδες 
- 
El Hilly κ.α., 
2016 
  16 18-52 5 
εβδομάδες 
- 
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3.1.2.2 Τεχνολογίες  
 
Πίνακας 9. Τεχνολογίες (Παιχνιδοποίηση στην αυτοδιαχείριση ασθενειών και 
στη διακοπή του καπνίσματος) 
 Εφαρμογή Mobile app Website 
Rose κ.α., 
2013 
MYSUGR   
Allam κ.α., 
2015 
ONESELF   
Cafazzo κ.α., 
2012 
Bant   
Stinson κ.α., 
2013 
Pain Squad   
El Hilly κ.α., 
2016 
Puff Away 
και Kwit 2 
  
 
3.1.2.3 Μηχανισμοί Παιχνιδοποίησης 
 
Πίνακας 9. Μηχανισμοί (Παιχνιδοποίηση στην αυτοδιαχείριση ασθενειών και 
στη διακοπή του καπνίσματος) 
Πόντοι 
(Rose, κ.α., 2013) (Allam κ.α., 2015) 
(Cafazzo κ.α., 2012) 
Εμβλήματα (Allam κ.α., 2015) (Stinson κ.α., 2013) 
Προκλήσεις (Rose, κ.α., 2013) (El Hilly κ.α. 2016) 
Μπάρες προόδου (Cafazzo κ.α., 2012) (El Hilly κ.α. 2016) 
Επίπεδα (Cafazzo κ.α., 2012) (El Hilly κ.α. 2016) 
Δώρα (Cafazzo κ.α., 2012) 
Πίνακες Βαθμολογικής Κατάταξης (Allam κ.α., 2015) 
Αφήγηση (Stinson κ.α., 2013) 
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3.1.2.4. Συμπεριφορά χρηστών 
 
Πίνακας 9. Συμπεριφορά χρηστών (Παιχνιδοποίηση στην αυτοδιαχείριση 
ασθενειών και στη διακοπή του καπνίσματος) 
Υψηλή διατήρηση ενεργών χρηστών (Stinson κ.α., 2013) (Allam κ.α., 2015) 
(Cafazzo κ.α., 2012) (Rose, κ.α., 2013) 
(El Hilly κ.α. 2016) 
Yψηλή ικανοποίηση για την εφαρμογή  (Stinson κ.α., 2013) (Allam κ.α., 2015) 
(El Hilly κ.α. 2016) 
Αύξηση σωματικής δραστηριότητας και 
ενδυνάμωση  
(Allam κ.α., 2015) 
Αύξηση του αριθμού των εξετάσεων 
γλυκόζης αίματος ανά ημέρα 
(Cafazzo κ.α., 2012) (Rose, κ.α., 2013) 
Οι Παιχνιδοποιημένες m-Ηealth 
εφαρμογές ενισχυσαν τα ενδογενή 
κίνητρα των χρηστών για την διακοπη 
του καπνίσματος. 
(El Hilly κ.α. 2016) 
Οι χρήστες εξέφρασαν την επιθυμία να 
μπορούν να εξατομικεύουν και να 
προσαρμόζουν στις ανάγκες τους τις 
προκλήσεις και τις εικονικές 
ανταμοιβές. 
(El Hilly κ.α. 2016) 
Μεγαλύτερη εμπλοκή των χρηστών με 
την εφαρμογή σε σχέση με αντίστοιχα 
μη παιχνιδοποιημένα συστήματα. 
(Allam κ.α., 2015) (El Hilly κ.α. 2016) 
Μείωση άσκοπης χρήσης του 
συστήματος υγειονομικής περίθαλψης 
(Allam κ.α., 2015) 
Δράσεις και σκέψεις που υποδηλώνουν 
υψηλότερο επίπεδο κατανόησης και 
(Rose, κ.α., 2013) 
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εμπιστοσύνης στη θεραπεία της 
ασθένειας του διαβήτη 
 
3.1.2.5. Συζήτηση 
Στη βιβλιογραφία εντοπίστηκαν λιγότερες έρευνες για την Παιχνιδοποίηση στην 
διαχείριση ασθενειών σε σχέση με την Παιχνιδοποίηση στο fitness. Ωστόσο από τις 
σχετικά περιορισμένες αυτές έρευνες προκύπτουν κυρίως θετικά αποτελέσματα. 
Βάσει των άρθρων διαπιστώθηκε ότι η διατήρηση των ενεργών χρηστών των 
παιχνιδοποιημένων eHealth εφαρμογών ήταν υψηλή. Σε συμπληρωματικό έλεγχο που 
πραγματοποιηθηκε στην μελέτη των Rose κ.α. έπειτα από διάστημα 28 εβδομάδων, 
διαπιστώθηκε ότι και μετά το πέρας της δοκιμής οι χρήστες συνέχιζαν να 
χρησιμοποιούν ενεργά την εφαρμογή σε ποσοστο 70%. Σε δύο μελέτες όπου υπήρχε 
συγκριτικός έλεγχος μεταξύ παιχνιδοποιημένων και μη παιχνιδοποιημένων 
συστημάτων παρατηρήθηκε μεγαλύτερο ενδιαφέρον και εμπλοκή των ασθενών με τα 
παιχνιδοποιημένα συστήματα, σε σύγκριση με αντίστοιχα μη παιχνιδοποιημένα  
(Allam κ.α., 2015) (El Hilly κ.α. 2016). Η ικανοποίηση των χρηστών για τις 
παιχνιδοποιημένες eHealth εφαρμογές ήταν επίσης υψηλή. Σύμφωνα με τα 
αποτελέσματα των ερευνών η Παιχνιδοποίηση έχει δυνατότητες να διευκολύνει την 
αυτοδιαχείριση των ασθενειών σε άτομα με χρόνιες παθήσεις όπως ο διαβήτης, και 
συγκεκριμένα με την τήρηση ημερολογίου που θεωρείται συχνά από τους ασθενείς 
ως ένα από τα πιο ανεπιθύμητα καθήκοντα που έχουν στα πλαίσια διαχείρισης της 
ασθένειας. Συγκεκριμένα στις μελέτες των Cafazzo κ.α., (2012) και Rose, κ.α. (2013) 
καταγράφηκε αύξηση στον αριθμό των εξετάσεων γλυκόζης αίματος ανά ημέρα όταν 
οι χρήστες ενέταξαν στην καθημερινότητά τους τις παιχνιδοποιημένες εφαρμογές 
διαχείρισης του διαβήτη. Οι παιχνιδοποιημένες m-Ηealth εφαρμογές έχουν τη 
δυνατότητα να ενισχύουν τα εσωτερικά κίνητρα των χρηστών για την διακοπη του 
καπνίσματος, όπως προέκυψε από τις συνεντεύξεις στην έρευνα του El Hilly κ.α. 
(2016). Ορισμένοι χρήστες εξέφρασαν την επιθυμία για περισσότερη αυτονομία στον 
τρόπο χρήσης των στοιχείων παιχνιδοποίησης, και συγκεκριμένα για δυνατότητα να 
εξατομικεύουν και να προσαρμόζουν τις προκλήσεις και τις εικονικές ανταμοιβές πιο 
κοντά στις ανάγκες τους. (El Hilly κ.α. 2016). 
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Όπως και στον τομέα του fitness, έτσι και εδώ η πλειοψηφία των εφαρμογών που 
χρησιμοποιήθηκαν ήταν mobile apps, ενώ μόνο σε μία μελέτη έγινε χρήση web-based 
εφαρμογής.  
Ορισμένες από τις έρευνες αποτελούσαν απλώς δοκιμή και αξιολόγηση των 
εφαρμογών που βασίζονταν στην Παιχνιδοποίηση, και δεν περιλάμβαναν παράλληλη 
δοκιμή παιχνιδοποίημένων και αντίστοιχων μη παιχνιδοποιημένων εφαρμογών, ώστε 
να απομονώνονται τα αποτελέσματα της Παιχνιδοποίησης.  
 
4. Παιχνιδοποίηση και Εφαρμογές στο χώρο του Fitness 
Σε αυτήν την ενότητα παρουσιάζονται εφαρμογές της Παιχνιδοποίησης στο χώρο του 
Fitness. Συγκεκριμένα, εξετάζονται mobile Εφαρμογές για το λειτουργικό σύστημα 
Android που περιλαμβάνουν μηχανισμούς παιχνιδοποίησης όπως ορίστηκαν στην 
ενότητα 2.3 (Πόντοι, Επίπεδα, Πίνακες βαθμολογικής κατάταξης, Προκλήσεις, 
Εμβλήματα, Διαγωνισμοί, Εικονικά αγαθά, Δώρα, Μπάρες προόδου). Οι mobile 
εφαρμογές που βρέθηκαν μπορούν να κατηγοριοποιηθούν ως προς την εξειδίκευσή 
τους ως εξής:  
 Τρέξιμο 
 Ποδηλασία 
 Κολύμβηση 
 Διατροφή 
 Έλεγχος βάρους 
 Περπάτημα 
 Εκγύμναση 
 Πεζοπορία 
Οι πλειοψηφία των εφαρμογών που βρέθηκαν ανήκουν σε παραπάνω από μία 
κατηγορίες.  
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Πίνακας 10. Fitness Mobile Apps 
 
Όνομα 
Εφαρμογής 
Κατηγορίες 
Αριθμός 
Λήψεων  
Βαθμολογία – 
Αριθμός 
αξιολογήσεων 
Μηχανισμοί 
Παιχνιδοποίησης 
1. 
 
Πρόκληση 
Fitness 30 
Ημερών 
 Εκγύμναση 
 Έλεγχος 
βάρους 
10 εκ. 4,8 ★ 
491 χιλ. κριτικές 
 Επίπεδα 
 Προκλήσεις 
 Εμβλήματα 
 
2. 
 
Nike Run 
Club 
 Τρέξιμο 10 εκ.  4,4 ★ 
768 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Επίπεδα 
 Πίνακες 
βαθμολογικής 
κατάταξης 
 Εμβλήματα 
 Διαγωνισμοί 
3. 
 
Strava 
Training: 
Track 
Running, 
Cycling & 
Swimming 
 Τρέξιμο 
 Ποδηλασία 
 Κολύμβηση 
10 εκ. 4,5 ★ 
377 χιλ. κριτικές 
 Διαγωνισμοί 
 Προκλήσεις 
 Πίνακες 
βαθμολογικής 
κατάταξης 
 Μπάρες 
προόδου 
4. 
 
My Diet 
Coach - 
Weight 
Loss 
Motivation 
& Tracker 
 Διατροφή 
 Έλεγχος 
βάρους 
 Περπάτημα 
10 εκ. 4,4 ★ 
143 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Εμβλήματα 
 Μπάρες 
προόδου 
5. 
 
Lose It! - 
Calorie 
Counter 
 Διατροφή 
 Έλεγχος 
βάρους 
10 εκ. 4,4 ★ 
73 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις  
 Εμβλήματα 
 Διαγωνισμοί 
 Μπάρες 
προόδου 
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6. 
 
Yoga for 
weight loss 
- lose 
weight 
program at 
home 
 Εκγύμναση 
 Έλεγχος 
βάρους 
1 εκ. 4,6 ★ 
4,7 χιλ. κριτικές 
 Εμβλήματα 
7. 
 
Google Fit: 
Παρακολού
θηση 
υγείας/δρα
στηριότητα
ς 
 Περπάτημα 10 εκ. 3.8 ★ 
288 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Πόντοι 
8. 
 
Runtastic 
Running 
App & Run 
Tracker 
 Τρέξιμο 10 εκ. 4,5 ★ 
857 χιλ. κριτικές 
 Διαγωνισμοί 
 Πίνακες 
Βαθμολογικής 
κατάταξης 
9. 
 
Run with 
Map My 
Run 
 Τρέξιμο 10 εκ. 4,5 ★ 
195 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Πίνακες 
Βαθμολογικής 
κατάταξης 
 Επίπεδα 
 Εμβλήματα 
 Διαγωνισμοί 
10. 
 
Walk with 
Map My 
Walk 
 Περπάτημα 5 εκ.  4,5 ★ 
156 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Πίνακες 
βαθμολογικής 
κατάταξης 
 Επίπεδα 
 Εμβλήματα 
 Διαγωνισμοί 
11. 
 
Map My 
Fitness 
Workout 
 Εκγύμναση 
 Τρέξιμο 
1 εκ. 4,4 ★ 
156 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Πίνακες 
βαθμολογικής 
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Trainer κατάταξης 
 Επίπεδα 
 Εμβλήματα 
 Διαγωνισμοί 
12. 
 
Map My 
Ride GPS 
Cycling 
Riding 
 Ποδηλασία 5 εκ. 4,5 ★ 
111 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Πίνακες 
βαθμολογικής 
κατάταξης 
 Επίπεδα 
 Εμβλήματα 
 Διαγωνισμοί 
13. 
 
Map My 
Hike GPS 
Hiking 
 Πεζοπορία 500 
χιλ.  
4,4 ★ 
13 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Πίνακες 
βαθμολογικής 
κατάταξης 
 Επίπεδα 
 Εμβλήματα 
 Διαγωνισμοί 
14. 
 
JEFIT 
Workout 
Tracker, 
Weight 
Lifting, 
Gym Log 
App 
 Εκγύμναση 5 εκ. 4,5 ★ 
62 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Διαγωνισμοί 
15. 
 
Endomond
o - 
Running & 
Walking 
 Τρέξιμο 
 Περπάτημα 
10 εκ. 4,5 ★ 
600 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Εμβλήματα 
16. 
 
Step 
Counter - 
Pedometer 
Free & 
 Περπάτημα 10 εκ. 4,7 ★ 
172 χιλ. κριτικές 
 Εμβλήματα 
 Προκλήσεις 
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Calorie 
Counter 
17. 
 
Pedometer, 
Step 
Counter & 
Weight 
Loss 
Tracker 
App 
 Περπάτημα 10 εκ. 4,6 ★ 
596 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Μπάρες 
προόδου 
18. 
 
Running 
Tracker 
 Τρέξιμο 
 
10 
χιλ. 
4,5★ 
197 κριτικές 
 Προκλήσεις 
19. 
 
Runkeeper 
- GPS 
Track Run 
Walk 
 Τρέξιμο 
 Περπάτημα 
10 εκ. 4,5 ★ 
514 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 
20. 
 
Fitbit  Τρέξιμο 
 Περπάτημα 
 Διατροφή 
 Έλεγχος 
βάρους 
10 εκ. 3.9 ★ 
397 χιλ. κριτικές 
 Διαγωνισμοί 
 Προκλήσεις 
 Μπάρες 
προόδου 
21. 
 
Zombies, 
Run! 
 Περπάτημα 
 Τρέξιμο 
1 εκ. 4.3 ★ 
18 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Εικονικά 
Αγαθά 
22. 
 
10K 
Running: 
0-5K-10K 
Training 
 Περπάτημα 
 Τρέξιμο 
100 
χιλ. 
4.6 ★ 
5 χιλ. κριτικές 
 Εμβλήματα 
23. 
 
Argus 
Calorie 
Counter 
Diet, 
Activity, 
Step 
 Περπάτημα 
 Διατροφή 
500 
χιλ. 
4.4 ★ 
4,5 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Διαγωνισμοί 
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Tracker 
24. 
 
Weight 
Loss in 15 
days, Belly 
Lose Fat 
 Απώλεια 
βάρους 
 Εκγύμναση 
10 
χιλ. 
4.8 ★ 
111 κριτικές 
 Προκλήσεις 
25. 
 
Abs 
Workout - 
Home 
Workout, 
Tabata, 
HIIT 
 Εκγύμναση 
 Περπάτημα 
10 εκ. 4.5 ★ 
53 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Εμβλήματα 
26. 
 
HiFit – Abs 
& Butt 
Workout, 
Home 
Workout 
Plan 
 Εκγύμναση 100 
χιλ. 
4.8 ★ 
7 χιλ. κριτικές 
 Εμβλήματα 
27. 
 
Samsung 
Health 
 Εκγύμναση 
 Περπάτημα 
 Τρέξιμο 
 Πεζοπορία 
 Ποδηλασία 
 Διατροφή 
500 
εκ. 
4.3 ★ 
620 χιλ. κριτικές 
 Πίνακες 
βαθμολογικής 
κατάταξης 
 Προκλήσεις 
 Μπάρες 
προόδου 
28. 
 
ManFIT – 
Muscle 
building 
Exercise, 
Home 
Workout 
 Εκγύμναση 10 εκ. 4.7 ★ 
179 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Εμβλήματα 
29. 
 
Fitocracy 
Workout 
Fitness Log 
 Εκγύμναση 100 
χιλ. 
3.4 ★ 
4,7 χιλ. κριτικές 
 Πόντοι 
 Προκλήσεις 
 Εμβλήματα 
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 Επίπεδα 
30. 
 
Virtuagym 
Fitness 
Tracker - 
Home & 
Gym 
 Εκγύμναση 5 εκ. 4.2 ★ 
179 χιλ. κριτικές 
 Προκλήσεις 
 Μπάρες 
προόδου 
31. 
 
Step 
Counter – 
Fun 
Walking 
 Περπάτημα 10 
χιλ. 
4.4 ★ 
89 κριτικές 
 Εμβλήματα 
 
Στη συνέχεια παρουσιάζονται πιο αναλυτικά ορισμένες εφαρμογές ανά κατηγορία. 
1. Πρόκληση Fitness 30 Ημερών  10 εκ. Λήψεις  ★ 4,8  
  
Εικόνα 5. Πρόκληση Fitness 30 Ημερών - Τρόπαια για την ολοκλήρωση προκλήσεων 
Εικόνα 6. Πρόκληση Fitness 30 Ημερών - Εμβλήματα για την ολοκλήρωση επιπέδων 
Η «Πρόκληση Fitness 30 Ημερών» είναι εφαρμογή για γυμναστική στο σπίτι, που 
βασίζεται σε 30ήμερες προκλήσεις για την εκγύμναση διάφορων σημείων του 
σώματος. 
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 Εικόνα 7. Πρόκληση Fitness 30 Ημερών - Προκλήσεις 
 
Έχει βραβευθεί στο Play Store ως:  
 Editors' Choice App  
 Best of 2016 App 
 Top trending App  
 Best self-improvement App 
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2. Nike Run Club  10 εκ. Λήψεις ★ 4,4  
    
Εικόνα 8. Nike Run Club-Επιτεύγματα  Εικόνα 9. Nike Run Club-Διαγωνισμοί με φίλους 
Εφαρμογή τρεξίματος. Παρακολουθεί και αποθηκεύει τις διαδρομές τρεξίματος. 
Περιλαμβάνει εβδομαδιαίες και μηνιαίες προκλήσεις απόστασης για διαρκή παροχή 
κινήτρων και απονέμει τρόπαια και εμβλήματα για την επιτυχή ολοκλήρωσή τους. 
Δίνει τη δυνατότητα σύγκρισης και ανταγωνισμού με τους φίλους στους Πίνακες 
βαθμολογικής κατάταξης. 
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3. Lose It! - Calorie Counter  10 εκ. Λήψεις  ★4,4  
 
Εικόνα 10. Lose It! - Calorie Counter - Εμβλήματα   Εικόνα 11. Lose It! - 
Calorie Counter-Προκλήσεις 
Πρόγραμμα καταγραφής θερμίδων για την Έλεγχος βάρους. Περιλαμβάνει ατομικές 
προκλήσεις ή δοκιμασίες μεταξύ φίλων για διατροφή και για Έλεγχος βάρους.  
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4. Map My Hike - GPS Hiking  500 χιλ. Λήψεις ★4,4  
Το “MapMyHike” είναι μια εφαρμογή για τη χαρτογραφηση και την ανακάλυψη 
νέων διαδρομών πεζοπορίας. 
Περιλαμβάνει προκλήσεις και διαγωνισμούς με άλλους χρήστες, και έχει τη 
δυνατότητα δημιουργίας εξατομικευμένων προκλήσεων από το χρήστη.  
 
Εικόνα 12.Map My Hike - GPS Hiking-Προκλήσεις    Εικόνα 13. Map My 
Hike - GPS Hiking. Δημιουργία 
εξατομικευμένων προκλήσεων από 
το χρήστη 
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5. Zombies, Run!   1 εκ Λήψεις     ★4.3  
 
Εικόνα 14. Zombies, Run! 
Το Zombies Run είναι μια εφαρμογή τρεξίματος για κινητά τηλέφωνα. Τοποθετεί τον 
χρήστη ως έναν ήρωα στη μέση μιας αποκάλυψης ζόμπι. Ζητάει από τον χρήστη να 
τρέχει με συγκεκριμένη ταχύτητα και με συγκεκριμένη ένταση ώστε να επιβιώσει από 
επιθέσεις ζόμπι και να συλλέξει προμήθειες κατά μήκος της διαδρομής. Ενώ ο 
χρήστης τρέχει, η εφαρμογή τον ενημερώνει με όλο και περισσότερες λεπτομέρειες 
σχετικά με την ιστορία της αποκάλυψης ζόμπι, η οποία γίνεται το σκηνικό της 
τρέχουσας άσκησης. Όταν είναι ενεργοποιημένη η λειτουργία Zombie Chase, οι 
χρήστες καλούνται να πραγματοποιήσουν διαλειμματική προπόνηση. Περιλαμβάνει 
προκλήσεις, πίνακες βαθμολογικής κατάταξης και εικονικά αγαθά. 
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5. Σύνοψη και συμπεράσματα 
 
Ο σκοπός της παρούσας εργασίας ήταν να διερευνηθεί η δυνατότητα της 
Παιχνιδοποίησης να παρέχει κίνητρα και να επηρεάσει συμπεριφορές που σχετίζονται 
με τη διατήρηση και προστασία της υγείας, μέσω εφαρμογής της στον τομέα της 
Ηλεκτρονικής Υγείας. Παρουσιάστηκαν οι θεωρητικές πτυχές της παιχνιδοποίησης, 
μια βιβλιογραφική ανασκόπηση σχετικά με την  Παιχνιδοποίηση στην ηλεκτρονική 
υγεία, και μια επισκόπηση των mobile apps στον τομέα του fitness. Η 
Παιχνιδοποίηση είναι  η χρήση στοιχείων παιχνιδιών (πόντοι, επίπεδα, πίνακες 
βαθμολογικής κατάταξης, προκλήσεις, τρόπαια κ.α.) σε περιβάλλοντα εκτός 
παιχνιδιών. Από την μελέτη της θεωρίας γίνεται φανερό ότι η Παιχνιδοποίηση 
στηρίζεται σε θεωρίες κινήτρων και συμπεριφοράς από τις κοινωνικές επιστήμες, 
όπως η Θεωρία Αυτοπροσδιορισμού και η Θεωρία Ροής. Οι θεωρίες αυτές 
περιγράφουν τον τρόπο με τον οποίο η άνθρωποι κινητοποιούνται και αναπτύσουν τις 
διάφορες συμπεριφορές. Για να πετύχουν τους στόχους τους, οι σχεδιαστές των 
συστημάτων που πρόκειται να παιχνιδοποιηθούν θα πρέπει να λαμβάνουν προσεκτικά 
υπόψιν τις αρχές αυτών των θεωριών. Για παράδειγμα, το επίπεδο δυσκολίας των 
προκλήσεων και των δοκιμασιών θα πρέπει να είναι σε αντιστοιχία με το επίπεδο 
ικανοτήτων του εκάστοτε χρήστη, ώστε ο χρήστης να παραμένει αφοσιωμένος στο 
σύστημα, διαφορετικά, αν η δυσκολία είναι μικρότερη θα βαρεθεί, ενώ αν είναι 
μεγαλύτερη θα πιεστεί και θα αγχωθεί. Είναι λοιπόν σημαντικό να αξιοποιούνται 
σωστά οι ψυχολογικές επιδράσεις των μηχανισμών της παιχνιδοποίησης.  
Στον τομέα της ηλεκτρονικής υγείας, όπως προέκυψε από τη βιβλιογραφικη 
ανασκόπηση, η Παιχνιδοποίηση μπορεί να συμβάλει στην αυτοδιαχείριση των 
χρόνιων παθήσεων από τους ασθενείς, στην αύξηση της φυσικής δραστηριότητας, 
στην βελτίωση των διατροφικών συνηθειών, στη ρύθμιση του σωματικού βάρους, και 
στην υποστήριξη για τη διακοπή του καπνίσματος. Βάσει της βιβλιογραφία προέκυψε 
ότι η Παιχνιδοποίηση ενισχύει τα εσωτερικά κίνητρα των χρηστών για να 
πραγματοποιήσουν αλλαγές σε συμπεριφορές υγείας. Τα αποτελέσματα των ερευνών 
δείχνουν ότι η χρήστες παρουσιάζουν αυξημένη δέσμευση με τα παιχνιδοποιημένα 
συστήματα ηλεκτρονικής υγείας, και διατηρείται σε υψηλά επίπέδα καθ’όλη την 
χρονική περίοδο των ερευνών. Ορισμένες έρευνες που μελέτησαν τα μακροπροθεσμα 
αποτελέσματα της παιχνιδοποίησης στην υγεία, έδειξαν ότι η αντιληπτή χρησιμότητα 
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τείνει να μειώνεται με την πάροδο του χρόνου χρήσης της παιχνιδοποιημένης 
εφαρμογής. 
Ορισμένοι χρήστες εξέφρασαν την επιθυμία για περισσότερη αυτονομία στον τρόπο 
χρήσης των στοιχείων παιχνιδοποίησης, και συγκεκριμένα για δυνατότητα να 
εξατομικεύουν και να φέρουν πιο κοντά στις ανάγκες τους τις προκλήσεις και τις 
εικονικές ανταμοιβές.  
Οι περισσότερες από τις έρευνες αποτελούσαν απλώς δοκιμή και αξιολόγηση των 
εφαρμογών που βασίζονταν στην Παιχνιδοποίηση, και δεν περιελάμβαναν 
παράλληλη δοκιμή παιχνιδοποίημένων και αντίστοιχων μη παιχνιδοποιημένων 
εφαρμογών. Είναι σημαντικό στο μέλλον να υπάρξει περισσότερο εκτεταμένη έρευνα 
με τετοιου είδους συγκριτικές δοκιμές, ώστε να απομονώνονται τα αποτελέσματα της 
Παιχνιδοποίησης, καθώς και εκτενέστερες πειραματικές μελέτες για τη διερεύνηση 
της αποτελεσματικότητας των μεμονωμένων μηχανισμών Παιχνιδοποίησης. 
Στην επισκόπηση των mobile apps στον τομέα του fitness βρέθηκαν 31 εφαρμογές 
που περιλαμβάνουν μηχανισμούς παιχνιδοποίησης. Τα παιχνιδοποιημένα mobile apps 
έχουν καλή ανταπόκριση από τους χρήστες, με υψηλό αριθμό λήψεων και καλές 
βαθμολογίες.  
Παρόλο που η Παιχνιδοποίηση δεν έχει εφαρμογή μεγάλης έκτασης στην 
ηλεκτρονική υγεία, τα αποτελέσματα τόσο της βιβλιογραφικής ανασκόπησης, όσο και 
της επισκόπησης των mobile apps, είναι ενθαρρυντικά για το μέλλον.  Τα συστήματα 
Παιχνιδοποίησης στην Ηλεκτρονική Υγεία, εφόσον εκμεταλλεύονται και αξιοποιούν 
πλήρως τις θεωρίες που εμβαθύνουν στις ψυχολογικές επιδράσεις των μηχανισμών 
των παιχνιδιών, φαίνεται να αποτελούν μια πολλά υποσχόμενη λύση για την 
υιοθέτηση θετικών συμπεριφορών υγείας.  
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